PSIHOTERAPIE MODERNĂ terapie individuală și de grup terapie conjugală, familială și sexuală Albert ELLIS vânt uscat Practicarea terapiei comportamentale raționale emoționale principii și metode de bază folosind hipnoza în REBT Serie PSIHOTERAPIE MODERNĂ Albert Ellis Windy Dryden Practica terapiei comportamentale raționale emoționale A doua editie Springer Publishing Company New York Albert Ellis Windy Dryden Practicarea terapiei comportamentale raționale emoționale despre VORBIRE EDITURA Sankt Petersburg BBC E Ellis A , Dryden W E Practicarea terapiei comportamentale rațional-emoționale a -a ed / Per din engleza T Saushkina - Sankt Petersburg: Editura Rech, - p : ill ISBN - - - Cartea începe cu o privire de ansamblu asupra modelului terapeutic general al terapiei comportamentale rațional-emoționale și apoi descrie diferitele sale modalități terapeutice, inclusiv terapia individuală, conjugală, familială și sexuală Plină cu studii de caz din lumea reală care ilustrează utilizarea REBT într-o varietate de situații, această carte este destinată psihologilor clinicieni și consilierilor, precum și oricărei persoane care ajută oamenii și este interesat de terapie în domeniul lor de activitate BBC ISBN (rusă) - - - ISBN (engleză) - - - © T Saushkina, traducere, Copyright © Springer Publishing Company © Editura „Rech”, © P Borosenets, coperta, Cuprins DE LA AUTORI ȘI PREFAȚĂ Teoria generală a REBT ISTORIA REBT Principalele idei filozofice care au influențat formarea REBT Idei psihologice majore care au influențat formarea REBT PRINCIPALELE CONCEPTE TEORETICE Scopuri, obiective și raționalitate Accent pe Humanist™ Interacțiunea proceselor psihologice și rolul cunoașterii Două tendințe biologice de bază Două tipuri de tulburări psihologice fundamentale la om FORMULA RAFINATĂ REBT (А-В-С) Evenimente de activare sau activatori ("A"), cognitive, consecințe emoționale și comportamentale ("O") Perspective asupra evenimentelor declanșante Consecințele ("C") ale evenimentelor de activare ("A") și vederi ("B") pe "A" NATURA TULBURĂRILOR PSIHOLOGICE ȘI SĂNĂTATEA MENTALĂ Tulburări psihologice Sănătate mintală Diferențele dintre sănătoși și emoții negative nesănătoase ORIGINEA SI CONSOLIDAREA • TULBURĂRI PSIHOLOGICE TEORIA SCHIMBĂRII TERAPEUTICE practica REBT Practica de bază a REBT RELATII TERAPEUTICE Condiţii terapeutice Stilul terapeutic Calitățile personale ale unui terapeut REBT de succes PREZENTAREA CLIENTULUI ÎN REBT EVALUAREA PROBLEMELOR CLIENȚILOR STRATEGII TERAPEUTICE REBT TEHNICI TERAPEUTICE DE BAZĂ REBT Tehnici cognitive Exemple de discuții ale lui Albert Ellis Tehnici emoționale Tehnici comportamentale Tehnici evitate în REBT DEPĂŞIREA OBSTACULELOR ÎN TERAPIE Bariere din relația terapeutică Obstacole în calea recuperării clientului din partea terapeutului Obstacole în calea recuperării clientului din partea terapeutului clientul însuși PREFERINȚE REBT ȘI REBT GENERAL (CBT) , Un exemplu din practica de bază REBT: cazul lui Jaya METODE COGNITIVE REBT Predarea ABC-ului REBT Detectarea vederilor iraționale Discriminarea între punctele de vedere iraționale și raționale Dezbaterea opiniilor iraționale Autosugestie de susținere „Pentru” și „împotrivă” Predarea REBT altora Metode de educație psihologică i Depanare Utilizarea umorului METODE EMOȚIONALE REBT Imaginația rațional-emoțională Exerciții de depășire a rușinii Cuprins Joc de rol Socializarea într-un grup Autosugestie energetică Un dialog energetic cu tine însuți Acceptarea de sine necondiționată METODE COMPORTAMENTALE DE REBT Teme active Recompense și pedepse Antrenamentul deprinderilor CONCLUZIE Terapie individuală OBSERVAȚII PRELIMINARE Indicații pentru terapia individuală Contraindicații la terapia individuală Note suplimentare Software PROCESUL REBT INDIVIDUAL Faza inițială a REBT individuală Faza intermediară a REBT individuală Faza finală a REBT individuală INDIVIDUALIZAREA REBT O sesiune tipică de REBT individuală STUDIU DE CAZ Terapia Conjugală NATURA TULBURĂRILOR ÎN RELAȚIILE INTIMO Tulburarea relațiilor conjugale Nemulțumirea soțului Apariția și consolidarea încălcărilor în conjugală relaţii PRACTICA Observații preliminare * ' Stabiliți și mențineți o alianță terapeutică TEHNICI TERAPEUTICE DE BAZĂ Faza depășirii încălcărilor în cuplu Faza de creştere a satisfacţiei conjugale Probleme în efectuarea REPST și cum să le rezolvi Calități personale ale unui practician eficient REPST al terapeutului Practicați REBT STUDIU DE CAZ Faza depășirii încălcărilor în cuplu Faza de creștere a satisfacției maritale Observații Sesiunile ulterioare Terapie de familie ABORDAREA IPT A TERAPIEI FAMILIALE FAMILY REBT SI ALTE SISTEME TERAPIA FAMILIARĂ REBT și terapia psihanalitică de familie REBT și terapia sistemică de familie REBT și terapia comportamentală de familie REBT și terapia existențială de familie REBT de familie CÂND REBT FAMILIEI ESTE CEL MAI EFICIENT OBIECTIVELE PROCESULUI TERAPEUTIC FAMILIAR RESPONSABILITĂȚI ALE CLIENȚILOR ROLUL ŞI FUNCŢIA TERAPEUTULUI PRINCIPALELE TEHNICI UTILIZATE ÎN REBT FAMILIAR Tehnici cognitive ale REBT familiale Tehnici emoționale ale REBT familiale Tehnici comportamentale ale REBT familiale MOD DE SESIUNE CU MEMBRII FAMILIEI STUDIU DE CAZ ; Metode cognitive Metode emoționale Metode comportamentale Exodul CONCLUZIE Terapie de grup DEFINIREA TERAPIEI DE GRUP CARACTERISTICI ALE GRUPULUI REBT SELECTAREA MEMBRULUI GRUPULUI COMPOZIȚIA GRUPULUI ȘI SITUAȚIA ÎN EL Cuprins FRECVENTA, DURATA CLASURILOR ȘI DURATA TERAPIEI DE GRUP PROCESUL REBT DE GRUP Aspecte de transfer Aspecte ale contratransferului Niveluri de intervenție Orientare către proces sau către conținut Identificarea aspectelor ascunse ale procesului de grup Orientarea către „aici și acum” Confruntarea cu membrii grupului dificil Nivelul de activitate al terapeutului și al membrilor grupului METODE UTILIZATE ROLUL TERAPEUTULUI REGULI DE BAZĂ PENTRU GRUP CERCETARE LIMITARI ALE REBT GRUPULUI ASPECTE ETICE PROTOCOLUL LECȚIEI DE GRUPA DISCUȚIA PROTOCOLULUI Maratoane rațional-emoțional-comportamentale și psihoterapie intensivă DURATA MARATONURILOR PROCEDURI DE DESCHIDERE UNELE PROCEDURI DE URMAR PROCEDURI REPT p PROCEDURI FINALE REBT INTENSIV Principiile Odywwue ale autoacceptarii neconditionate intr-un cadru de grup structurat TULBURĂRI REBT ȘI EGOULUI Tulburarea Eului AUTOACEPTARE NECONDIȚIONATĂ (BSA) Practicați REBT CONDUCEREA UNUI GRUP DE AUTOACCEPTARE Poziția de bază Context Formarea unui grup Prezentare generală sesiune cu sesiune a grupului de autoacceptare Abordarea rațional-emoțional-comportamentală a terapiei sexuale TERAPIA SEXUALĂ COGNITIVĂ Informarea Metode imaginative Antidramatizare şi antiabsolutizare Depășirea vinovăției față de sex Proceduri psihologice și educaționale suplimentare TERAPIA SEXUALĂ EMOȚIONALĂ Acceptarea necondiționată de către terapeut Exerciții de depășire a rușinii Exerciții de realizare a acțiunilor asociate cu riscul Imaginația rațional-emoțională Exerciţii non-verbale Verbalizări emoționale Feedback-ul emoțional TERAPIA SEXUALĂ COMPORTAMENTALĂ Tema activă pentru acasă Condiționarea operantă Antrenamentul asertivităţii REZUMAT Utilizarea hipnozei în REBT DE CE REBT ESTE EFICIENT ÎN COMBINAȚIE CU HIPNOZA ÎNREGISTRAREA O SESIUNE DE HIPNOTIC REBT DISCUȚIE DESPRE AUTORI ' APLICAȚII INDEX LITERATURA De la autori Multe lucrări de specialitate excelente au fost publicate despre Terapia Rațional Emotivă Comportamentală (REBT), inclusiv unele dintre ele ale noastre (Bemard, ; Bemard & Wolfe, ; Dryden, a, b, a, b; Dryden & DiGiuseppe, Dryden & DiGiuseppe, ; ) Hill, ; Dryden & Neenan, ; Ellis, c, c, a; Ellis & Crieger, ; Walen, DiGiuseppe, & Dryden, ; Yankura & Dryden, , ) Cu toate acestea, niciuna dintre aceste cărți nu descrie în mod sistematic aplicațiile clinice ale REBT, cum ar fi utilizarea sa în terapia individuală, conjugală, familială, de grup și intensivă Astfel, nu a existat încă o lucrare care să rezuma sistematic procedura de desfășurare a REBT Am publicat anterior articole și monografii care acoperă aspecte importante ale practicii REBT (Dryden, b; Ellis, a, c, b), dar unele dintre aceste lucrări sunt depășite și epuizate Prin urmare, în această lucrare, am revizuit și modernizat materialul anilor anteriori și am adăugat câteva capitole despre noile dezvoltări REBT - în general, am încercat să creăm o carte care să ofere o imagine cuprinzătoare a REBT O astfel de prezentare a principiilor REBT ar permite oricărui psihoterapeut interesat să-și folosească tehnicile clinice de bază mai eficient Această carte nu acoperă toate aspectele REBT În unele dintre publicațiile deja menționate, anumite metode de utilizare a REBT sunt descrise mai detaliat, dar aici sunt menționate doar în trecere Același lucru se poate spune despre utilizarea REBT în practica educațională psihologică, de exemplu, în cursuri, seminarii și antrenament comportamental rațional-emoțional intensiv Cu toate acestea, cei care doresc să utilizeze cele mai populare metode clinice REBT vor găsi descrierea lor cea mai detaliată în această carte Nu ne așteptăm ca această lucrare să înlocuiască toate celelalte publicații REBT, dar în același timp sperăm că va deveni un esențial și un plus util la ei Albert Ellis, dr Windy Dryden, dr cuvânt înainte Cartea adusă în atenție este rezultatul a peste de ani de istorie a dezvoltării psihoterapiei comportamentale cognitiv-emoționale Desigur, rolul principal în dezvoltarea acestei metode de psihoterapie non-medicală îi revine lui Albert Ellis Noua metodă de psihoterapie creată de el și dezvoltată în detaliu s-a răspândit în lume și se bucură astăzi de o binemeritată recunoaștere atât a psihoterapeuților, cât și a clienților acestora, dovadă fiind succesul Institutului Ellis și cărțile pe care le-a scris Albert Ellis s-a născut în Pittsburgh în și a crescut la New York Într-un fel sau altul, toate activitățile profesionale ale lui Ellis sunt legate de acest oraș, ceea ce i-a cauzat multe necazuri Doar un grad ridicat de încredere în sine și capacitatea de a beneficia de dificultățile vieții prin procesarea lor rațională și rezolvarea problemelor i-au permis lui Ellis să găsească o modalitate de a-i ajuta pe alții să depășească dificultățile Problemele de sănătate din prima copilărie l-au forțat pe Ellis să schimbe sportul în lectură, conflictele în familie (părinții lui Ellis au divorțat când avea ani) l-au învățat pe Ellis să fie atent la lumea interioară a unei persoane și să se străduiască să-i înțeleagă pe ceilalți Inițial, Ellis plănuia să se angajeze în activități literare Voia să obțină o diplomă în economie, astfel încât până la de ani să câștige destui bani pentru o operă literară liniștită Ellis a absolvit Universitatea din New York în cu un MBA Împreună cu fratele său, au fondat prima întreprindere În , Ellis a primit un post de șef de personal într-o firmă mică În paralel cu activitatea sa în afaceri, Ellis s-a angajat în munca literară, la vârsta de de ani avea deja peste două duzini de manuscrise pe care nu le putea publica nicăieri Dorind să sporească cumva atractivitatea manuscriselor sale pentru editori, Ellis a decis să scrie mai multe lucrări despre probleme sexuale și a început să adune materiale pentru o carte despre libertatea sexuală Din moment ce adunate Teoria generală a REBT Ellis a discutat pe larg despre materiale cu prietenii săi, a ajuns să fie privit ca un fel de expert în acest subiect Mulți dintre prietenii săi au început să apeleze la Ellis pentru sfaturi și a constatat că îi plăcea să consilieze la fel de mult ca și să scrie Ellis și-a reluat educația În , a primit un master în psihologie clinică de la Universitatea Columbia (New York) Deja în acest moment deschide o practică psihoterapeutică privată pentru probleme familiale și sexuale În , Ellis intră în școala de studii superioare și decide să înceapă pregătirea analizei pentru a deveni psihanalist câțiva ani mai târziu Aceasta s-a dovedit a fi o sarcină deloc ușoară, deoarece majoritatea institutelor psihanalitice s-au concentrat pe psihologi cu diplome de doctorat Cu toate acestea, Ellis reușește să găsească un analist din grupul Karen Horney, care acceptă să lucreze cu el Ellis a fost supus unei analize complete și a început practica unui psihanalist clasic În anii , Ellis a lucrat ca psihanalist în instituții de învățământ și clinici, dar credința lui în psihanaliza sa prăbușit rapid Bazându-se pe experiența muncii sale de consultanță, Ellis a început să experimenteze cu mai multe intervenții directive decât era obișnuit în psihanaliza Până în , Ellis s-a îndepărtat complet de psihanaliză și a început să-și dezvolte propriul stil de psihoterapie, bazat pe analiza și schimbarea convingerilor și convingerilor clienților, a ideilor lor despre ceea ce ar trebui și ar trebui să fie Ellis a publicat How to Live with a Neurotic în Doi ani mai târziu, Ellis și-a fondat Institutul pentru Terapie Emoțională Rațională, unde a început să conducă consultații și seminarii pentru psihoterapeuți În , a fost publicată cartea sa Arta și știința iubirii, care a avut un mare succes Până în prezent, Albert Ellis a publicat peste de cărți și aproximativ de articole științifice Poate că visul din copilărie al lui Ellis de a deveni un scriitor celebru a fost pe deplin realizat în domeniul literaturii psihoterapeutice profesionale Metoda de terapie rațional-emoțională în sine a suferit o serie de modificări pe parcursul existenței sale Inițial, Ellis și-a numit metoda Terapie Rațională, redenumind-o ulterior Terapie Emotivă Rațională Din ce în ce mai convins că munca rațională este imposibilă fără anumite schimbări comportamentale, Ellis a publicat un articol în în care a justificat noua denumire a metodei: rațional-emoțional Practicați REBT © Far Behavioral Therapy, a schimbat numele institutului său în conformitate cu acest nou termen Această carte prezintă metodologia și tehnica acestei versiuni moderne a metodei originale și extrem de eficiente de psihoterapie Nu vom analiza în detaliu esența psihoterapiei comportamentale rațional-emoționale aici, vom lăsa o persoană să o facă, mai bine decât care aproape nimeni poate explica esența și semnificația mecanismelor raționale în viața umană și în psihoterapia de grup și individuală pe termen scurt V Romek, Ph D psihic stiinte, cap Departamentul de Psihologie Aplicată, Universitatea de Științe Umaniste din Rusia de Sud Teoria generală a REBT* În acest capitol, vom discuta principalele principii teoretice care stau la baza practicii REBT În primul rând, vom considera REBT într-un context istoric și vom urmări ceea ce a influențat formarea ei; apoi schițăm conceptele de bază ale REBT; după aceea vom oferi o versiune extinsă a binecunoscutei formule ABC; luați în considerare punctul de vedere REBT asupra naturii sănătății psihologice și disconfortului psihologic; să pătrundem în această temă, analizând în detaliu viziunea REBT asupra apariției și consolidării dezechilibrului psihologic; și, în final, vom schița principalele puncte ale REBT pe tema schimbării terapeutice ISTORIA REBT Eu (A E ) am început să dezvolt Terapia Rațională Emoțională Comportamentală (REBT) în , când eram psiholog clinician la New York, lucrând în acest domeniu mai bine de zece ani până atunci Prin cercetările pe care le făceam la acea vreme pentru un vast corp de lucrări numit „Faptele pentru libertatea sexuală”, mi-am câștigat o reputație în zonă ca o autoritate în materie de sex și căsătorie Prietenii mei m-au consultat despre sexualitatea lor *Părți ale acestui capitol sunt preluate din următoarele publicații: Dryden & Ellis ( ) și W Dryden și A Ellis, „Rational-Emotive Therapy”, în KS Dobson (Ed ), Handbook of Cognitive-Behavioral Therapies; New York Guilford, (retipărit cu permisiunea) și au fost publicate anterior în The Nurse Practitioner: The American Journal of Primary Health Care, ( ), iulie şaisprezece practica REBT și problemele interpersonale și am constatat că îi pot ajuta cu succes să rezolve aceste probleme într-o perioadă destul de scurtă de timp Am decis să-mi urmez studiile în psihologie clinică după ce am aflat că aceasta este singura modalitate de a obține pregătire în consiliere sexuală și conjugală După terminarea diplomei în psihologie clinică, am decis să urmez psihanaliza, considerând-o a fi cea mai profundă și eficientă formă de psihoterapie existentă Am ales această direcție pentru că experiența mea de consilier conjugal și conjugal informal a arătat că tulburările relaționale sunt de fapt rezultatul dizarmoniei personalității și „pentru a ajuta cu adevărat oamenii să trăiască fericiți unii cu alții, mai întâi trebuie să fie învățați să trăiască în pace cu noi înșine ” (Ellis, , p ) La început, mi-a plăcut să lucrez ca psihanalist, parțial pentru că mi-a permis să-mi urmăresc interesele de a ajuta oamenii și de a le rezolva problemele Totuși, am devenit din ce în ce mai deziluzionat de psihanaliza: nu mi se mai părea o formă de terapie suficient de eficientă și eficientă La începutul anilor , am început să experimentez diverse forme de terapie, inclusiv terapia analitică orientată psihanalitic și eclectică Și chiar dacă aveam din ce în ce mai mult succes în munca mea cu clienții, tot nu eram mulțumit de eficacitatea acestor metode În această perioadă de experimentare, m-am orientat spre lectura filozofiei – distracția mea preferată – în speranța că mă va ajuta să găsesc o formă eficientă și eficientă de psihoterapie La acea vreme, scrierile stoicilor greci și romani (cum ar fi Epicur, Epictet și Marcus Aurelius) au avut cea mai mare influență asupra gândurilor mele Ei au subliniat importanța primordială a cauzelor filozofice ale tulburărilor psihologice - o viziune care a fost populară în anii în America - și au dezmințit influența factorilor psihodinamici psihanalitici Acest punct de vedere a fost susținut și de unii filosofi orientali antici, în special de Confucius, Lao Tzu și Buddha Gautama De fapt, acești filozofi, care susțineau că oamenii sunt supărați nu de evenimente în sine, ci de părerea lor despre aceste evenimente, au devenit fondatorii REBT, iar această abordare (și apoi formulele mele inovatoare) rămâne în centrul cognitiv-comportamentale tendințe în psihoterapia modernă Teoria generală a REBT Principalele idei filozofice care au influențat formarea REBT Pe lângă filozofia antică, REBT modernă a împrumutat idei din multe alte surse care l-au influențat Tratatele lui Immanuel Kant despre puterea (și limitările) cunoașterii și ideilor mi-au făcut o impresie puternică, iar lucrările lui Spinoza și Schopenhauer au fost, de asemenea, importante în acest sens Filosofi ai științei precum K Popper ( , ), B Russell ( ) și W Bartley ( ) m-au ajutat să înțeleg că toți oamenii fac ipoteze despre natura lumii Mai mult, acești filozofi subliniază că este important nu numai să credem în utilitatea necesară a acestor ipoteze, ci să o testăm Practica REBT în multe aspecte implică utilizarea metodelor logico-empirice ale științei (Ellis, , d) REBT subliniază flexibilitatea metodei științifice și respinge - ca și știința - orice dogmă și, de asemenea, susține opinia că absolutismul rigid este una dintre principalele cauze ale nefericirii umane (Ellis, a) În plus, REBT, pe de o parte, anticipează, pe de altă parte, confirmă unele dintre prevederile postmodernismului (Ellis, c, a, b) În ciuda faptului că filosofia REBT este în contradicție cu religiozitatea evlavioasă, într-o privință ideologia creștină a avut un impact uriaș asupra acesteia Poziția REBT asupra valorii umane (care va fi discutată mai târziu) este similară cu viziunea creștină a mustrării păcatului și a ierta păcătosului (Ellis, b, c, c; Hauck, ; Mills, ; Powell, ) Afirmând autoacceptarea și respingând toate formele de evaluare a oamenilor, REBT este astfel legată de filosofia umanismului etic (Russell, , ), care nu acceptă ridicarea oamenilor la rangul de zeu sau diavol În plus, REBT își are rădăcinile în filosofia existențială a lui M Heidegger ( ) și P Tillich ( ), întrucât consideră că fiecare persoană se află în centrul universului său (dar nu și universul în sens global) și are libertate de alegere (dar nu nelimitată) în ceea ce privește sfera emoțională REBT are într-adevăr un pronunțat caracter umanist-existențial (Ellis, , c, c, a) Am fost influențat și, mai ales în anii , de lucrări de semantică generală (ex Korzybski, ) Autorii acestor lucrări au atras atenţia asupra influenţei puternice pe care optsprezece practica REBT limbajul gândirii și faptul că procesele noastre emoționale depind în mare măsură de modul în care ne structurem gândurile prin limbajul pe care îl folosim Principalele idei psihologice care au influențat dezvoltarea REBT Când am creat REBT, eu (A E ) am fost influențat și de lucrările multor psihologi Am fost instruit în psihanaliza de către un analist de la școala lui Karen Horney, iar noțiunea lui Horney ( ) despre „tirania datoriei” a fost primul impuls pentru apariția tezei primatului gândirii evaluative absolutiste, dogmatice în crearea si mentinerea disconfortului psihologic Pentru dezvoltarea REBT, munca lui Adler a devenit importantă în unele privințe Adler ( ) a fost primul terapeut major care a subliniat importanța sentimentelor de inferioritate, iar REBT subliniază în mod similar rolul stimei de sine și al anxietății de sine la care duce acest sentiment Urmărind lui Adler și psihologia sa individuală, REBT acordă o atenție deosebită scopurilor, obiectivelor, semnificațiilor și valorilor oamenilor Ca și teoria lui Adler, REBT folosește metode de predare activ-directive, ia în considerare interesul social, aderă la o viziune holistică și umanistă a persoanei și recurge la forme persuasive de psihoterapie În ciuda faptului că REBT a fost inițial numită Psihoterapie Rațională, a salutat întotdeauna utilizarea atât a metodelor cognitive și emoționale, cât și a metodelor comportamentale în practică Eu însumi (A E ) am lucrat cu metode susținute de unii dintre pionierii terapiei comportamentale; mai întâi când a vrut să se ocupe de propriile temeri de a vorbi în public și de a trata femeile, iar apoi când a practicat o formă activ-directiv de terapie sexuală în anii și Acest motiv comportamental activ-directiv rămâne cel mai important în REBT astăzi Timp de patruzeci de ani de existență, REBT a fost practicată într-o varietate de variații terapeutice (individuale, de grup, maritale și de familie) de către o varietate de profesioniști în domeniul sănătății mintale (psihologi, psihiatri, asistenți sociali etc ) pe un contingent foarte diferit de clienți (adulti, copii, vârstnici) care suferă de o gamă largă de tulburări psihologice Pe lângă consiliere și psihoterapie, Teoria generală a REBT nouăsprezece principiile comportamentale rațional-emoționale sunt utilizate în domeniile educațional, industrial și comercial Recent, REBT a fost dezvoltat în domeniul educației sub forma unor seminarii intensive de ore În această formă, joacă un rol semnificativ în domeniul psihologiei preventive REBT se practică în toată lumea, institutele și centrele REBT funcționează în SUA, Franța, Italia, Germania de Vest, Olanda, Australia, Anglia, Mexic, Israel și India Astfel, este o formă destul de bine stabilită de terapie cognitiv-comportamentală / PRINCIPALELE CONCEPTE TEORETICE REBT se bazează pe o serie de prevederi care subliniază complexitatea și variabilitatea naturii umane Aderând la această viziune asupra naturii oamenilor, REBT utilizează următoarele concepte teoretice Scopuri, obiective și raționalitate Conform teoriei REBT, oamenii sunt cei mai fericiți atunci când își stabilesc scopuri și obiective importante de viață și se străduiesc în mod activ să le atingă În plus, se susține că atunci când stabilește și atinge aceste scopuri și obiective, o persoană ar trebui să țină cont de faptul că trăiește în societate: apărându-și propriile interese, este necesar să se țină cont de interesele oamenilor din jurul său Această poziție se opune filozofiei egoismului, când dorințele altora nu sunt respectate și nu sunt luate în considerare Pe baza premisei că oamenii tind să fie conduși de obiective, rațional în teoria REBT înseamnă „ceea ce îi ajută pe oameni să-și atingă principalele scopuri și obiective, în timp ce irațional este ceea ce împiedică implementarea lor” (Dryden, c, p ) Astfel, raționalitatea nu este un concept absolut, este relativă în însăși esența sa Accent pe umanitate REBT nu pretinde a fi „pur” obiectiv, științific sau metodologic Ea aderă la umanistă practica REBT o abordare existențială a problemelor umane și a soluțiilor lor de bază Se ocupă în principal de tulburări evaluative, emoționale și comportamentale Este rațional și științific, dar folosește raționalitatea și știința pentru a ajuta oamenii să trăiască și să fie fericiți Este hedonist, dar nu acceptă hedonismul de moment, ci de lungă durată, când oamenii se pot bucura de momentul prezent și de viitor și pot ajunge la asta cu un maxim de libertate și disciplină Acesta sugerează că poate nu există nimic supraomenesc și că o credință devotată în puteri supraomenești duce de obicei la dependență și la creșterea instabilității emoționale Ea mai susține că nu există oameni „de clasă inferioară” sau demni de condamnare, oricât de inacceptabil și antisocial ar fi comportamentul lor Ea acordă o importanță deosebită voinței și alegerii în toate treburile umane; acceptând totodată posibilitatea ca unele acțiuni umane să fie parțial determinate de forțe biologice, sociale și de altă natură (Bandura, ; Ellis, , , c, a) Interacțiunea proceselor psihologice și rolul cogniției De la începuturile sale, REBT a avut o viziune interactivă asupra proceselor psihologice la oameni Procesele și comportamentul cognitiv, emoțional nu se desfășoară izolat: adesea, mai ales în cazul tulburărilor psihologice, ele se suprapun în mare măsură Mai recent, REBT a subliniat natura secundară a evenimentelor de activare și arată cum evenimentele (mai precis, modul în care percepem evenimentele) interacționează din nou cu evaluările noastre cognitive, emoțiile și acțiunile (Ellis, c, a) Acest lucru va fi luat în considerare mai detaliat în secțiunea „Rafinarea formulei (A -B-C) REBT” În ciuda acestei abordări interacționiste, este, de asemenea, adevărat că REBT pune procesele cognitive într-un loc special printre alte procese psihologice, atribuind un rol principal în sănătatea și tulburările psihologice gândurilor evaluative Una dintre contribuțiile REBT la CBT a fost distincția dintre ideile raționale și iraționale Ideile raționale sunt cunoștințe evaluative care au o semnificație personală și sunt preferabile (adică, non-absolute) în natură Ele exprimă Teoria generală a REBT sub formă de „dorințe”, „preferințe”, „aspirații”, „predispoziții” sau „antipatii” Oamenii experimentează sentimente pozitive de satisfacție și plăcere atunci când obțin ceea ce își doresc și sentimente negative (de exemplu, tristețe, îngrijorare, regret, iritare) când nu obțin Aceste sentimente negative (a căror putere depinde de importanța doritului) sunt considerate o reacție sănătoasă la evenimentele negative și nu împiedică atingerea scopurilor sau stabilirea de noi scopuri și obiective Astfel, aceste idei sunt „raționale” din două motive În primul rând, sunt flexibile și, în al doilea rând, nu interferează cu implementarea scopurilor și obiectivelor principale Ideile iraționale, la rândul lor, diferă de cele raționale în două privințe În primul rând, ele sunt de obicei absolutizate (sau dogmatizate) și exprimate sub formă de „trebuie”, „trebuie”, „ar trebui”, etc depresie, anxietate, vinovăție, furie) Ideile sănătoase stau la baza comportamentelor sănătoase, în timp ce ideile nesănătoase stau la baza celor disfuncționale, cum ar fi îngrijirea, amânarea, alcoolismul, abuzul de substanțe (Ellis & Knaus, ; Ellis, Mclnnery, Di Giuseppe, & Yeager, ; Ellis & Velten, ) Dee tendințele biologice de bază Spre deosebire de majoritatea celorlalte teorii ale terapiei, care subliniază rolul evenimentelor importante ale vieții în formarea disconfortului psihologic, REBT sugerează că o contribuție semnificativă la dezvoltarea tulburărilor psihologice este adusă de tendința biologică a oamenilor de a gândi irațional și disfuncțional Ipoteza conform căreia gândirea irațională și disfuncțională este determinată în mare măsură de factori biologici (interacționând întotdeauna cu condiții importante de mediu) se bazează pe ușurința cu care oamenii încep să perceapă greșit realitatea și pe prevalența unei astfel de gândiri, chiar și în rândul persoanelor care au fost crescute „rațional” „ » (Ellis, a) În timp ce eram pe cale să înțeleg că aici lucrează influențele sociale, am observat și că, chiar dacă fiecare persoană a fost crescută în cel mai rațional mod, practic practica REBT Practic, toată lumea și-ar schimba adesea irațional preferințele individuale și sociale în cerințe absolutiste față de (a) ei înșiși, (b) altor oameni și (c) lumea din jurul lor (Ellis, a, , c) Următoarele sunt dovezi în favoarea ipotezei REBT a bazei biologice a iraționalității umane Practic toți oamenii, chiar și oamenii foarte inteligenți și educați, sunt supuși ideilor iraționale de bază și auto-umilirii Practic toate ideile iraționale care conduc la tulburări psihologice („trebuie” și „trebuie”) absolutiste pe care le vedem în societatea noastră se regăsesc în aproape toate grupurile sociale și culturale studiate de istorie și antropologie Multe dintre comportamentele autodistructive pe care le manifestăm, cum ar fi amânarea, lipsa de autodisciplină, contravin a ceea ce ni se învață părinții, colegii și mass-media Oamenii – chiar și oameni foarte inteligenți și educați – acceptă adesea idei noi iraționale după ce s-au debarasat de cele vechi Oamenii care se luptă cu sârguință cu comportamentul irațional cad adesea pradă tocmai acelui comportament Ateii și agnosticii arată fanatism și adorare a filozofiei absolutiste, în timp ce oamenii profund religioși acționează imoral Înțelegerea gândurilor, sentimentelor și acțiunilor iraționale ajută doar parțial la schimbarea acestora De exemplu, oamenii pot fi conștienți de faptul că alcoolul în cantități mari este foarte dăunător, dar aceste cunoștințe nu îi vor ajuta neapărat să se abțină de la băutură Oamenii revin adesea la obiceiuri și tipare de comportament autodistructive, chiar dacă au făcut multe pentru a le depăși Oamenilor le este adesea mai ușor să învețe comportamentul autodepreciant decât auto-îmbunătățirea Astfel, le este mai ușor să mănânce în exces decât să urmeze o dietă rezonabilă Psihoterapeuții, care ar trebui să fie modele bune de raționalitate, se comportă adesea irațional în viața personală și profesională Teoria generală a REBT Oamenii deseori se înșeală crezând că anumite evenimente negative (cum ar fi divorțul, stresul sau un fel de nenorocire) nu li se pot întâmpla (Ellis, a, e, c) REBT, însă, consideră că oamenii au o altă tendință biologică constructivă, și anume tendința de a folosi voința de a alege și de a lucra pentru a-și schimba gândirea și comportamentul disfuncțional Astfel, oamenii au (a) capacitatea de a înțelege că problemele lor psihologice provin din ideile iraționale pe care le aduc situației, (b) capacitatea de a realiza că își pot schimba gândirea și, cel mai important, (c) capacitatea să lucreze în mod activ și pentru o lungă perioadă de timp pentru a schimba această gândire și comportament folosind metode cognitive, emoționale și comportamentale Deși afirmă că oamenii au o tendință biologică puternică de a gândi disfuncțional (precum și funcțional), REBT consideră în același timp că nu sunt nicidecum sclavii acestei tendințe și că pot scăpa (deși nu complet) de influența ei Deci imaginea generală a Personalității în REBT este destul de optimistă (Dryden a, b, c; Ellis , c, a; Ellis & Bemard , ; Kelly ; Mahoney ) Două tipuri de tulburări psihologice fundamentale la om Potrivit REBT, oamenii vin cu ușurință cu cerințe absolute față de ei înșiși, de ceilalți oameni și de lume Cu toate acestea, privind aceste solicitări mai îndeaproape, se poate observa că ele se încadrează în două categorii principale de probleme psihologice: problema ego-ului și problema disconfortului (Ellis, a, a, c, a) Cu o tulburare a ego-ului, o persoană își face cerințe față de sine, față de ceilalți și față de lume, iar dacă aceste cerințe nu sunt satisfăcute în trecut, prezent sau viitor, atunci persoana începe să se împingă După cum s-a arătat deja (D ), auto-umilirea implică (a) un proces general de evaluare negativă a sinelui și (b) censurarea sinelui său ca fiind rău și nedemn (Dryden, b) O alternativă rațională și sănătoasă la auto-umilire este acceptarea necondiționată de sine (ESB), care include refuzul de a practica REBT a-i oferi propriului „eu” o evaluare lipsită de ambiguitate (aceasta este o sarcină imposibilă, deoarece o persoană este o ființă complexă și în curs de dezvoltare și, în plus, dăunătoare, deoarece acest lucru împiedică de obicei o persoană să-și atingă obiectivele principale) și recunoașterea susceptibilității sale la greseli În Discomfort Disorders, sau Low Frustration Tolerance (LTF), persoana își face din nou pretenții față de sine, celorlalți și lumii, iar aceste cerințe arată ca declarații dogmatice că confortul și o viață confortabilă trebuie să existe Dacă aceste cerinţe nu sunt îndeplinite în trecut, prezent sau viitor, cade în frustrare, începând să exagereze aspectele negative ale situaţiei (să dramatizeze) şi să-şi sugereze că „nu suport asta” Tolerarea disconfortului de dragul atingerii unui scop și al fericirii viitoare este o alternativă sănătoasă și rațională la cerințele împlinirii imediate a dorințelor Astfel, după cum se va arăta mai târziu, autoacceptarea și o toleranță ridicată la frustrare sunt cele două elemente principale ale imaginii rațional-emoționale a unei persoane sănătoase din punct de vedere psihologic (Ellis, c, c, a) FORMULĂ RAFINATĂ REPT (A-B-C) În prima fază a dezvoltării REBT, eu (A E ) am folosit o structură simplă de evaluare ABC (Ellis, ) pentru a conceptualiza problemele psihologice ale clientului În această schemă, „A” a reprezentat Evenimentul Activator, „B” a reprezentat Viziunea persoanei asupra evenimentului și „C” răspunsul emoțional sau comportamental al persoanei, sau Consecința imediată a acelor opinii cuprinse în „B” Principalul avantaj al formulei ABC a fost simplitatea acesteia Simplitatea, însă, a fost și un dezavantaj, deoarece a estompat distincțiile importante între tipurile de activitate cognitivă (Wessler & Wessler, ) Trebuie remarcat faptul că terapeuții REBT folosesc diverse versiuni extinse ale formulei originale (cf Ellis, c; Wessler & Wessler, ) Prin urmare, nu există o modalitate absolut corectă de a conceptualiza problemele clienților Mai jos este o versiune a formulei ABC revizuite Teoria generală a REBT evenimente sau activatori ("A"), consecințe cognitive, emoționale și comportamentale ("C") Teoria REBT a personalității și a tulburărilor de personalitate începe cu oamenii care încearcă să-și atingă obiectivele într-un anumit mediu și interacționează cu o serie de evenimente activatoare, sau activatori ("A"), care pot ajuta sau bloca acele obiective „A”-urile pe care oamenii le experimentează sunt de obicei evenimentele din timpul prezent sau din momentul actual, sau propriile sentimente, gânduri, comportamente în legătură cu aceste evenimente; cu toate acestea, ele pot fi amintiri sau gânduri (conștiente sau inconștiente) ale experiențelor trecute Oamenii tind să caute și să răspundă la astfel de „A” datorită ( ) predispoziției biologice și genetice, ( ) istoriei constituționale, ( ) experienței interpersonale și sociale anterioare și ( ) predispoziției inerente și obiceiurilor dobândite (Ellis, a) , c) , b, c) „A” (evenimentele de activare) nu sunt niciodată într-o stare pură sau monolitică, ele aproape întotdeauna fie interacționează cu sau includ parțial „B” și „C” Oamenii se aduc în „A” (scopurile, gândurile, dorințele și predispozițiile lor fiziologice) Vizualizări despre activarea evenimentelor Conform teoriei REBT, oamenii au un număr nenumărat de vederi ("B") - cogniții, gânduri sau idei - despre activarea evenimentelor ("A"), iar acești "B" au în mod necesar o influență puternică asupra consecințelor cognitive, emoționale și comportamentale ("DIN") Deși adesea pare că „A” „provoacă” în mod direct „C” sau joacă un rol important în ele, această reprezentare este rareori corectă, deoarece de obicei „B” servește ca mediator principal între „A” și „C” și, prin urmare, mai mult „cauza” imediată sau „definiți” „C” într-un fel (Bard, ; Ellis, , c; Goldfried & Davison, ; Grieger & Boyd, ; Wessler & Wessler, ) Oamenii aduc multe dintre opiniile lor către „A”, prejudecăți „A” în lumina acestor Credințe distorsionate (așteptări, evaluări), precum și în lumina Consecințelor lor emoționale („C”) Sledova practica REBT În consecință, oamenii nu experimentează aproape niciodată „A” fără „B” și „O”, dar, de asemenea, rareori experimentează „B” și „C” în absența „A” „B” ia multe forme diferite, deoarece există multe tipuri de cunoștințe În REBT, totuși, ne interesează în principal opiniile raționale (RT), despre care presupunem că duc la un comportament productiv și opiniile iraționale (IR), care, conform teoriei noastre, duc la un comportament autodistructiv și antisocial Mai jos listăm principalele tipuri de „B” (deși trebuie avut în vedere că această listă este departe de a fi exhaustivă) Observații estimative Exemplu: „(văd) o persoană merge” Astfel de observații nu se extind dincolo de datele disponibile Ele sunt lipsite de valoare pentru că nu sunt relevante pentru obiectivele noastre Când aceste observații sunt relevante pentru obiectivele noastre, ele devin evaluative; de exemplu, când persoana care merge se dovedește a fi tatăl meu, care tocmai și-a revenit din mașina Civaria Aspectele evaluative ale unor astfel de „observații evaluative” sunt adesea implicate, de exemplu: „(Mă bucur că) persoana se plimbă” Concluzii estimative Exemplu: „O persoană merge la oficiul poștal” Astfel de cunoștințe se numesc inferențe deoarece depășesc datele disponibile Tot ceea ce este disponibil pentru observația noastră în acest exemplu este o persoană care se mișcă într-o anumită direcție Deși se îndreaptă spre poștă, s-ar putea să nu „meregă la poștă” Concluzii ca aceasta pot fi privite ca ipoteze despre observațiile noastre, care pot fi sau nu adevărate Aceste concluzii sunt lipsite de valoare atunci când sunt irelevante pentru obiectivele noastre Când aceste observații se referă într-un fel sau altul la scopurile noastre, ele devin evaluative; de exemplu, când o persoană care merge la poștă ne aduce un pachet de ziua de naștere (dacă chiar merge acolo pentru el) Aspectele evaluative ale unor astfel de „rapoarte de evaluare” sunt deseori implicate, de exemplu: „(E bine că) o persoană merge la poștă” Pentru a înțelege problema clientului, este necesar să ne dăm seama că concluziile sunt adesea conectate într-un lanț (Moog, ), și este adesea important să găsim în acest lanț concluzia cea mai relevantă, adică una care se intersectează cu cea a persoanei ar trebui să" evaluări (de exemplu, evenimente, care sunt îmbrăcați Teoria generală a REBT forma „ar trebui”, „trebuie”, „ar trebui”, etc ) Astfel, dacă un client raportează că este supărat pe soția sa pentru că a uitat să meargă la magazin, „evenimentul” care declanșează evaluările care îi generează furia poate să nu fie lipsa produselor Lanțul de inferență poate fi deschis așa: soția uită să meargă la magazin - o să-i amintesc - mă va cicăli - nu voi putea să mă uit liniştit la fotbal Oricare dintre aceste concluzii poate duce la evaluări generatoare de furie, așa că deseori este necesar să se implice cât mai deplin clientul în procesul de recunoaștere a problemei și, punând întrebări, să-l ajute să-și amintească informații privind cele mai relevante concluzii dintr-un anumit lanț mai precis Evaluări-preferințe pozitive Exemplu: „Prefer ca oamenii să mă aprobe” sau „Îmi place când oamenii mă aprobă (dar nu trebuie)” Aceste cogniții sunt denumite „preferințe de evaluare pozitivă” deoarece ( ) sunt flexibile și neabsolute (afirmații precum „dar nu sunt obligați să facă acest lucru” sunt spuse rar, dar adesea implicate în cunoștințe de acest fel) și ( ) ) se referă la ceea ce o persoană definește drept pozitiv Ele sunt adesea denumite „raționale” în teoria REBT, deoarece de obicei contribuie la scopurile și obiectivele persoanei Să presupunem că o persoană care deține credința „Prefer ca oamenii să mă aprobe” observă un grup de oameni care râd și ajunge la concluzia că râd cu el Această persoană, pe baza unei evaluări-preferințe pozitive că îi place aprobarea, și a concluziei că râd cu el, poate gândi următoarele; "(Bănuiesc) ei cred că sunt amuzant " "(Bănuiesc) le plac de mine " "(Bănuiesc) placerea lor pentru mine are multe beneficii " Toate aceste cunoștințe sunt concluzii pozitive, non-absolute, deoarece ( ) depășesc datele disponibile, ( ) sunt relevante pentru scopul persoanei (aceasta obține ceea ce apreciază) și ( ) nu sunt susținute cu absolut condamnare practica REBT „M-am priceput să-i fac să râdă” „Este plăcut să aud oameni fericiți”: Ultimele două afirmații sunt aprecieri pozitive, non-absolute, deoarece o persoană își evaluează capacitatea de a face oamenii să râdă și bucuria lor în mod pozitiv, dar în același timp condiționat Evaluări pozitive-trebuie Exemplu: „Oamenii ar trebui să mă aprobe” Astfel de cunoștințe sunt denumite „trebuințe pozitive” deoarece sunt absolute, dogmatice și se referă la ceea ce o persoană definește cu încredere ca fiind pozitiv În teoria REBT, acestea sunt adesea numite „iraționale” deoarece interferează cu atingerea scopurilor și obiectivelor principale ale unei persoane Să presupunem din nou că un grup de oameni râd cu o persoană și se presupune că o simpatizează Pe baza aprecierilor sale pozitive cu privire la îndatorire, poate concluziona următoarele: Erorile de gândire sunt clasificate în paranteze "Sunt un om mare, nobil!" (suprageneralizare) „Toată viața mea va fi minunată!” (suprageneralizare) „Merit să mi se întâmple numai lucruri bune și minunate!” (îndumnezeire și exigență) Toate aceste afirmații sunt aprecieri pozitive, absolute Estimările despre „Eu” și despre lume sunt pozitive, dar exagerate inutil „Sunt sigur că o să-mi placă mereu” (eroare de certitudine) „Sunt convins că vor fi întotdeauna mulțumiți de mine” (falația certitudinii) Ultimele două afirmații sunt concluzii pozitive, absolute, deoarece ( ) depășesc dovezile, ( ) sunt pozitive cu privire la scopurile persoanei și ( ) sunt susținute cu convingere absolută Evaluări-preferințe negative Exemplu: „Prefer ca oamenii să nu fie nemulțumiți de mine” sau „Nu îmi place când oamenii mă dezaprobă (deși nu există niciun motiv pentru care să nu fie nemulțumiți Teoria generală a REBT trebuie să mă dezaprobe) Asemenea cunoștințe sunt numite „valori-preferințe negative” pentru că din nou ( ) sunt flexibile și non-absolute (afirmații precum „dar nu există niciun motiv pentru care nu ar trebui să ” sunt, de asemenea, spuse rar, dar sunt implicite în astfel de opinii ) și ( ) sunt legate de ceea ce o persoană definește drept negativ - cu „dezaprobarea oamenilor” În teoria REBT, ele sunt numite și „raționale”, deoarece contribuie la realizarea scopurilor și obiectivelor principale ale unei persoane De data aceasta, să spunem că o persoană care deține credința „Prefer ca oamenii să nu fie supărați pe mine” vede un grup de oameni râzând și crede că râd de el Pe baza evaluărilor-preferințe negative, această persoană poate ajunge la următoarele concluzii: „(Bănuiesc) ei cred că sunt prost” „(Ghic) nu mă plac” „(Bănuiesc) antipatia lor față de mine nu este deloc benefică” Toate acestea sunt concluzii negative non-absolute deoarece ( ) depășesc informațiile disponibile, ( ) sunt relevante pentru scopul persoanei (obține ceea ce nu-i place) și ( ) nu sunt ținute cu absolut condamnare O persoană poate merge mai departe în gândurile sale: „Este trist că râd de /altul” „Este rău dacă am această trăsătură nefericită” G Ambele afirmații sunt estimări negative non-absolute Definiția „situației” și „trăsăturii nefericite” este negativă și ambiguă (adică, nu absolutizată) Evaluări negative-trebuie Exemplu: „Nu ar trebui să existe oameni care să mă dezaprobe” Asemenea cunoștințe sunt numite „trebunțe negative” deoarece ( ) sunt absolute și dogmatice și ( ) se referă la ceea ce se definește fără echivoc drept negativ Ele sunt, de asemenea, exemple de credințe iraționale, deoarece împiedică o persoană să-și atingă scopurile și obiectivele Dacă presupunem din nou că un grup de oameni râd de o persoană și probabil că o dezaproba, atunci această persoană, pe baza treizeci practica REBT evaluarea negativă de mai sus-ar trebui să se poată ajunge la următoarele concluzii Tipul de eroare de raționament, ca și mai înainte, este indicat între paranteze „Sunt o persoană proastă, inutilă!” (suprageneralizare, autodepreciere) „Toată viața mea va fi complet mizerabilă!” (suprageneralizare, dramatizare) "Lumea este un loc absolut murdar!" (suprageneralizare, dramatizare) „Merit să mi se întâmple numai lucruri rele sau bune!” (cerere și condamnare) Este groaznic, groaznic, groaznic!” (dramatizare) "Nu pot suporta" (nu-o-suport) Toate acestea sunt exemple de estimări absolute negative Persoanele și evenimentele evaluate sunt definite negativ și extrem de exagerate „Voi fi mereu prost și dezaprobarea oamenilor importanți” (suprageneralizare) „Ei știu că sunt o persoană fără valoare și că voi fi întotdeauna un neîndemânatic” (citirea minții, tragere la concluzii, concluzie ilogică) „Întotdeauna vor râde de mine și mă vor disprețui” (sărind la concluzii, concluzie ilogică, prezicerea viitorului) „Pur și simplu mă disprețuiesc și nu văd nimic bun în mine” (buclă negativă, suprageneralizare) „Ei râd cu mine și mă iau în favoare doar atunci când sunt bine dispoziți și nu observă că îi fac prost” (subestimarea concluziei pozitive, ilogice, „eu” fals) „Faptul că râd de mine și mă disprețuiește cu siguranță mă va face să-mi pierd slujba și toți prietenii” (catastrofă, exagerare) „Pot râde doar de ceva stupid pe care l-am făcut, nimic altceva” (personalizare, concluzie ilogică, suprageneralizare) Teoria generală a REBT Toate aceste șapte afirmații sunt exemple de concluzii absolute negative deoarece ( ) sunt în afara domeniului de aplicare al informațiilor disponibile, ( ) interferează cu scopul persoanei și ( ) sunt susținute cu convingere absolută Consecințele ("C") ale activării evenimentelor ("A") și vizualizărilor ("B") pe "A" „C” (consecințele cognitive, emoționale și comportamentale) sunt întotdeauna generate de interacțiunea „A” și „B” În limbajul matematicii, am putea exprima acest lucru ca A X B = C, dar o astfel de formulă poate fi de fapt prea simplistă și ar putea avea nevoie de o expresie mai complexă pentru a reflecta în mod adecvat această relație „C” este întotdeauna influențat semnificativ de „A”, deși nu este cauzat direct de acesta, deoarece oamenii răspund în mod natural într-un fel sau altul la stimulii din mediul lor Mai mult, atunci când „A” este foarte puternic (de exemplu, în condiții de foamete sau cutremur), efectul său asupra „C” este foarte semnificativ Când „C” reprezintă o tulburare emoțională (de exemplu, anxietate severă, depresie majoră, amărăciune, autocompătimire sau autoflagelare), „B” este de obicei (dar nu întotdeauna) cauza principală sau cea mai imediată a „C” Cu toate acestea, uneori, tulburările emoționale pot proveni de la A puternice, cum ar fi dezastrele naturale, cum ar fi inundațiile Tulburările emoționale pot fi, de asemenea, rezultatul unor factori somatici (de exemplu, factori hormonali, biochimici sau boli) care sunt independenți de „O” și totuși le pot provoca de fapt Atunci când C au fost cauzate sau determinate în mare măsură de A puternice și neobișnuite sau de factori fiziologici, ele sunt, de asemenea, însoțite de B corespunzătoare De exemplu, dacă oamenii au fost surprinși de un cutremur sau corpul lor a suferit modificări semnificative și „prin urmare” devin depresivi, este probabil ca „A” și procesele lor fiziologice să fi influențat serios nașterea vederilor iraționale (IW) în ei, cum ar fi : „Acest cutremur nu ar fi trebuit să fie! Nu este groaznic? Nu pot suporta!" Aceste IV, la rândul lor, adaugă sau contribuie la sentimentul lor de depresie ("S") practica REBT „S” include de obicei sentimente și comportamente, dar poate include și gânduri (cum ar fi obsesiile) „C” (consecințele) care sunt condiționate de „A” și „B” nu sunt aproape niciodată pure sau monolitice, ele includ parțial „A” și „B”, inevitabil interacționează cu ele Deci, dacă „A” este un fel de eveniment neplăcut (de exemplu, a fi respins pentru un loc de muncă) și „B” este o idee rațională („Sper că nu voi fi respins pentru acest job”) sau o idee irațională („Eu ar trebui să obțin acest loc de muncă! Dacă nu îl primesc, atunci sunt un ticălos!”), atunci „C” va reprezenta cel mai probabil în primul caz un sentiment sănătos de frustrare sau dezamăgire, în al doilea - un sentiment nesănătos de anxietate intensă, inadecvare, depresie Deci, A x B = C Dar oamenii pot aduce și sentimente (speranțe, obiective, sarcini) la „A” Nu se vor ține de un loc de muncă dacă unele aspecte ale acestuia sunt nedorite sau neplăcute pentru ei și dacă nu îl prețuiesc foarte mult Prin urmare, „A” lor include parțial „B” și „C” De la bun început, toate aceste trei elemente sunt mai degrabă interconectate decât complet separate În același timp, opiniile oamenilor ("B") sunt parțial sau intern conectate cu "A" și "G" și le includ Astfel, dacă își spun („B”): „Vreau să obțin un loc de muncă bun”, creează parțial un eveniment activator (A - interviu) și parțial - consecințe emoționale și comportamentale ("C" - un sentiment de dezamăgire) la vestea eşecului) Fără o evaluare pozitivă a lucrării, ei nu ar fi aplicat pentru ea și nu ar fi experimentat niciun sentiment în caz de refuz „A”, „B” și „C” sunt strâns legate și niciunul dintre aceste elemente nu poate exista fără celelalte NATURA TULBURĂRILOR PSIHOLOGICE ŞI A SĂNĂTĂŢII PSIHOLOGICE Tulburări psihologice Teoria comportamentală rațional-emoțională postulează că tulburările nevrotice se bazează pe tendința oamenilor de a da evaluări categorice, absolutiste, ale evenimentelor percepute din viața lor După cum se arată, aceste evaluări sunt întruchipate sub forma „ar trebui”, „trebuie”, „ar trebui”, etc Presupunem că acestea — Teoria generală REBT cognițiile absolutiste se află în centrul filozofiei credințelor fără ambiguitate, care este o trăsătură centrală a multor tulburări emoționale și comportamentale (c£ Ellis, b, c, a) Asemenea puncte de vedere în teoria REBT sunt considerate iraționale, deoarece de obicei îngreunează oamenii să își atingă scopurile și obiectivele principale sau le împiedică Un „trebuie” absolutist nu duce neapărat la suferință psihologică, deoarece o persoană poate fi profund convinsă că „trebuie să reușesc în toate proiectele importante”, să aibă încredere în succesul meu și să aibă cu adevărat succes și, prin urmare, să nu experimenteze probleme psihologice Cu toate acestea, o persoană poate rămâne vulnerabilă în acest sens, deoarece există întotdeauna posibilitatea ca ea să nu aibă succes în viitor Deci, în timp ce teoria REBT susține că filozofia absolutistă este cel mai probabil să conducă la frustrare, ea nu susține că acest lucru trebuie să fie neapărat cazul Deci, chiar și ținând cont de punctul de vedere al REBT asupra naturii tulburărilor psihologice, se poate spune că ia o poziție antiabsolutistă În plus, teoria REBT postulează că, dacă o persoană urmează filozofia ar trebui, este predispusă la formarea multor concluzii iraționale, așa-numitele idei centrale, care sunt derivate ale acestor „ar trebui” Aceste derivate majore sunt considerate iraționale deoarece interferează și cu scopurile și obiectivele persoanei Prima derivată principală este cunoscută sub numele de „dramatizare” Apare atunci când un eveniment perceput este evaluat ca mai mult de % teribil - o concluzie cu adevărat exagerată și exagerată care provine din aspectul „Nu ar trebui să fie atât de rău” Cea de-a doua derivată principală este cunoscută sub denumirea de „Nu pot să-l trăiesc” Ceea ce se înțelege aici este convingerea unei persoane că nu poate fi fericit în nicio circumstanță dacă un eveniment care „nu ar trebui” să se întâmple se întâmplă sau amenință să se întâmple A treia derivată majoră, cunoscută sub numele de „condamnare”, este tendința oamenilor de a se considera pe ei înșiși și pe alții „subomeni” sau „nedemni” dacă fac ceea ce „nu ar trebui” să facă sau nu reușesc să facă ceea ce „ar trebui” să facă " O persoană poate „condamna” atât lumea, cât și condițiile de viață, considerându-le „proaste” dacă nu îi oferă ceea ce „ar trebui” să aibă A Ellis practica REBT Deși REBT subliniază caracterul secundar al unor astfel de procese iraționale precum „dramatizarea”, „nu-pot-trai-asta” și „judecata” în raport cu filosofia diferitelor „ar trebui”, aceste procese pot fi uneori primare ( Ellis, b, c, a) Wessler ( ) a susținut că ele sunt cel mai probabil primare, iar „trebuie” și „trebuie” sunt derivatele lor Într-un fel sau altul, filosofia datoriei, pe de o parte, și filosofia „dramatizării”, „nu-voi-supraviețui” și „condamna”, pe de altă parte, sunt procese interdependente și se dovedesc adesea să fie fețe diferite ale aceleiași monede „cognitive” (Ellis, c) REBT notează că oamenii într-o stare instabilă au tendința de a gândi ilogic Având în vedere acest lucru, REBT este de acord cu terapeuții cognitivi (Beck, Rush, Shaw și Emery, ; Bums, ) că astfel de distorsiuni cognitive sunt o caracteristică a tulburărilor psihologice Cu toate acestea, teoria REBT susține că astfel de distorsiuni provin aproape întotdeauna din „ar trebui” Iată cele mai comune Gândirea totul sau nimic „Dacă eșuez la orice lucru important – și nu trebuie să eșuez – sunt un eșec total și o persoană complet de neiubit!” Sărirea la concluzii și concluzii ilogice negative „Pentru că au văzut eșecul meu teribil – și ar trebui să fiu mereu în frunte – mă vor considera un vierme prost” Prezicerea viitorului „Pentru că ei râd de eșecul meu – iar eu trebuie să fiu mereu în vârf – mă vor disprețui mereu” Looping pe negativ „Nu suport că lucrurile nu merg așa cum ar trebui să fie și nu văd nimic bun în viața mea” Neînțelegerea pozitivului „Când mă laudă, pur și simplu le este milă de mine și uită toate lucrurile stupide pe care nu ar fi trebuit să le fac ” s întotdeauna și niciodată „Condițiile de viață ar trebui să fie bune, dar sunt cu adevărat groaznice și insuportabile și așa va fi întotdeauna și nu voi fi niciodată fericit ” Subestimare „Loviturile bune în acest joc au fost aleatorii și nu au contat Dar cele rele – pe care nu le aveam Teoria generală a REBT nici un drept de a face - au fost doar groaznice și complet de neiertat ” Raționamentul emoțional „Pentru că am avut performanțe proaste, într-un fel pe care nu ar trebui, mă simt ca un idiot complet și asta dovedește că nu sunt bun pentru iad!” Etichetarea și suprageneralizarea „Nu am dreptul să eșuez la o muncă importantă și, de când am făcut asta, sunt un învins complet și o persoană pierdută!” Acceptare pe cheltuiala dumneavoastră „Pentru că mă comport mult mai rău decât ar trebui și ei râd, sunt sigur că râd doar de mine și asta e groaznic!” Pielea „Eu” „Când nu sunt la fel de bun pe cât ar trebui să fiu și ei continuă să mă accepte și să mă laudă, mă simt de parcă sunt un fals și în curând îmi voi pierde masca și îmi voi arăta fața înfiorătoare” Perfecționism „Înțeleg că am făcut bine această sarcină, dar trebuie să fac această treabă cu excelență și, prin urmare, sunt o persoană inutilă ” Deși clinicienii REBT detectează uneori toate credințele nerealiste și ilogice de mai sus - și multe altele mai puțin frecvent întâlnite la clienți - ei evidențiază „trebuie” și „trebuie” necondiționate care formează nucleul filozofic al credințelor iraționale care duc la dezechilibru emoțional Ei cred că, dacă nu pătrund și nu îl ajută pe client să se îndepărteze de aceste credințe de bază, sau scheme de bază, atunci clientul va continua să se țină de ele și să genereze noi derivate iraționale ale acestora Practicanții REBT caută, de asemenea, cu atenție „dramatizări”, „Nu voi trăi peste asta” și „judecăți” și le demonstrează clienților că acestea provin aproape invariabil din „trebuiile” și „trebuiile” lor și că pot fi eliminate prin renunțarea la cerințele lor absolutiste față de ei înșiși, de ceilalți oameni și de univers În același timp, terapeuții rațional-emoțional-comportamentali încurajează de obicei dorințele și preferințele puternice și durabile la clienți și îi încurajează să evite sentimentele de inocență, alienare și privare (Ellis, a, , c, c, c, a) practica REBT Mai important, REBT consideră că opiniile nerealiste și ilogice nu creează în sine tulburări emoționale De ce? Pentru că o persoană poate crede în mod nerealist: „Deoarece sunt adesea ghinionist, nu sunt niciodată norocos” și ilogic: „Din moment ce am fost deseori ghinionist, voi avea întotdeauna ghinion” Dar poate – în ambele cazuri – să ajungă la concluzia rațională: „Foarte rău! Sunt întotdeauna ghinionist - nu ar trebui să fiu norocos Mi-ar plăcea asta, dar nu trebuie să fie așa Așa că voi încerca să fiu cât mai fericit cu ghinionul meu constant ” Atunci este puțin probabil să aibă tulburări emoționale Repetăm că, conform REBT, esența tulburărilor emoționale este „trebuie” și „nu trebuie” absolutist în termenii cărora oamenii se gândesc la eșecurile lor, respingeri, maltratarea altora, necazurile și pierderile vieții Astfel, REBT se deosebește de alte soiuri de terapie cognitiv-comportamentală - fondată, în special, de Bandura (Bandura, ), Beck (Week, ), Goldfried și Davison (Goldfried & Davison, ), Janis (Janis, ), Lazarus ( ), Mahoney (Mahoney, ), Maultsby (Maultsby, ) și Meihenbaum (Meihenbaum, ) — faptul că subliniază căutarea terapeutului de „trebuie” dogmatice, necondiționate ale clientului, diferențierea lor de preferințele sale și să învețe cum să te retragi de la prima și să o păstrezi pe cea din urmă (Bernard, ; Dryden, a, b, c; Ellis, , c, ; Ellis & Becker, ; Ellis & Harper, ; Grie ger & Woods, ; Phadke, ; Walen, DiGiuseppe și Dryden, ) sănătate mentală Dacă filosofia „ar trebui” se află în centrul multor tulburări psihologice, ce filozofie caracterizează sănătatea psihologică? Teoria REBT spune că indivizii sănătoși din punct de vedere psihologic se disting prin filozofia relativismului sau filosofia „dorințelor” Conform acestei filozofii, oamenii au o mare varietate de dorințe diferite, vise, scopuri, pre-; respectă etc , iar dacă nu ridică aceste valori non-absolute la rangul de dogme și pretenții grandioase, vor avea mai puține probleme mentale și logice Cu toate acestea, ei vor dezvolta emoții negative sănătoase (de exemplu, tristețe, regret, dezamăgire, enervare) Teoria generală a REBT zhenie) dacă dorințele lor nu sunt îndeplinite Aceste emoții sugerează calități motivaționale constructive, deoarece îi ajută pe oameni să înlăture obstacolele din calea atingerii unui scop, precum și să schimbe constructiv ceea ce nu poate fi realizat Teoria rațional-emoțional-comportamentală postulează că filosofia „dorințelor” are trei derivate principale Ele par raționale pentru că de obicei îi ajută pe oameni să-și atingă obiectivele sau să-și formeze altele noi dacă obiectivele vechi nu pot fi realizate Prima derivată de bază a unei dorințe este evaluarea sau definirea unei probleme, a unui eveniment (sau anti-dramatizare), o alternativă rațională la dramatizare Deci, dacă o persoană nu obține ceea ce își dorește, el recunoaște că acest lucru este rău Dar, din moment ce nu are convingerea că „ar trebui să obțin ceea ce vreau”, estimările sale cu privire la neplăcutul evenimentului sunt pe un continuum de %- % și, prin urmare, nu consideră ceea ce s-a întâmplat a fi „oribil” - aceasta ar fi o exagerare excesivă În general, dacă o persoană aderă la filozofia dorinței, atunci cu cât dorința sa este mai puternică, cu atât mai negativă va fi evaluarea lui asupra cazului de neîmplinire a ceea ce a aspirat A doua derivată majoră a dorinței este cunoscută sub numele de toleranță și este o alternativă rațională la „nu-o pot-trai” În acest caz, persoana ( ) recunoaște că evenimentul nedorit s-a întâmplat (sau se poate întâmpla), ( ) crede că, dacă evenimentul are loc, se va întâmpla empiric, ( ) evaluează gradul de neplăcut al evenimentului, ( ) încearcă să schimbe evenimentul nedorit sau, dacă acest lucru nu este posibil, acceptă realitatea „dură” și ( ) urmărește în mod activ alte scopuri dacă situația nu poate fi schimbată A treia derivată majoră, cunoscută sub numele de acceptare, este alternativa rațională la „judecata” În acest caz, o persoană acceptă că atât el, cât și ceilalți sunt imperfecți și nu sunt obligați să se comporte diferit de felul în care se comportă și, de asemenea, că sunt prea complexe și modificabile pentru a primi o evaluare rezonabilă și globală În plus, condițiile de viață sunt acceptate așa cum sunt Oamenii care profesează filozofia acceptării recunosc pe deplin că lumea este extrem de complexă și există conform unor legi care adesea nu depind de voința lor Trebuie subliniat mai ales faptul că acceptarea nu implică smerenie O filozofie rațională a acceptării înseamnă că o persoană practica REBT secolul recunoaște că ceea ce există empiric trebuie să existe, dar nu va fi neapărat întotdeauna așa Acest lucru împinge o persoană să încerce în mod activ să schimbe realitatea O persoană care s-a împăcat cu realitatea, de obicei, nu încearcă să o schimbe Teoria REBT propune, de asemenea, o serie de criterii pentru sănătatea psihologică, iar aceste criterii sunt următoarele: Respectarea propriilor interese Oamenii rezonabili și sănătoși din punct de vedere emoțional își pun de obicei propriile interese pe primul loc și le pun măcar puțin deasupra intereselor altor oameni Se sacrifică într-o anumită măsură de dragul celor la care țin, dar nu intră niciodată complet în asta Interes social Interesul social este rațional și de obicei un interes personal, deoarece majoritatea oamenilor aleg să trăiască și să petreacă timpul în grupuri sociale sau în societate Dacă nu onorează moralitatea, nu respectă drepturile altora și nu contribuie la supraviețuirea socială, este puțin probabil ca ei să poată crea o lume în care ei înșiși ar putea trăi confortabil și fericiți Autoguvernare Oamenii sănătoși tind de obicei să își asume responsabilitatea pentru propria lor viață și, în același timp, preferă să coopereze cu ceilalți Ei nu au nevoie de ajutor și sprijin semnificativ și nu au nevoie de el de la alții, deși le-ar putea plăcea acest lucru toleranță ridicată la frustrare Oamenii raționali își oferă și altora dreptul de a greși Chiar dacă nu le place cu adevărat propriul lor comportament sau comportamentul altor persoane, ei nu sunt înclinați să se condamne direct pe ei înșiși și pe alții, ci judecă doar acțiunile inacceptabile și intolerante Oamenii care nu suferă de suferință emoțională debilitantă acționează ca Sf Francis și Reynold Niebuhr, corectând acele condiții nedorite pe care le pot schimba, acceptând ceea ce nu pot schimba și având înțelepciunea de a distinge una de alta Flexibilitate Oamenii sănătoși și maturi sunt flexibili, dispuși să se schimbe, nefanatici și pluraliști în părerile lor despre ceilalți oameni Ei nu stabilesc reguli rigide și neschimbate pentru ei sau pentru alții Acceptarea incertitudinii Bărbații și femeile sănătoși tind să recunoască și să accepte ideea că trăim într-o lume a probabilității și a șanselor, unde nu există Teoria generală a REBT nu va exista niciodată o certitudine absolută Ei realizează că viața într-o lume atât de probabilistică și incertă este fascinantă și incitantă, dar cu siguranță nu este teribilă Le place destul de mult comanda, dar nu necesită o cunoaștere exactă a ceea ce le va aduce viitorul și ce se va întâmpla cu ei Devotament pentru activități creative Majoritatea oamenilor se simt mai sănătoși și mai fericiți atunci când sunt complet absorbiți de ceva extern lor și au cel puțin un interes sau o activitate creativ puternică pe care o consideră atât de importantă încât își organizează o parte semnificativă a vieții în jurul acesteia Gândirea științifică Indivizii mai puțin anxioși tind să fie mai obiectivi, realiști și științifici în gândirea lor decât indivizii mai anxioși Ei pot simți și acționa în profunzime sentimentele, dar pot fi capabili să-și regleze emoțiile și acțiunile, reflectând asupra lor și evaluându-și consecințele în ceea ce privește măsura în care contribuie la atingerea obiectivelor pe termen scurt și pe termen lung Acceptarea de sine Oamenii sănătoși sunt de obicei bucuroși că sunt în viață și se acceptă doar pentru că trăiesc și se pot bucura de asta Ei nu își judecă valoarea interioară după realizările exterioare sau ceea ce cred alții despre ei Ei aleg sincer acceptarea necondiționată de sine (UAS) și încearcă să nu se evalueze pe ei înșiși - totalitatea sau ființa lor Ei caută să se bucure mai degrabă decât să se afirme (Ellis, , a; Ellis & Haagre, ; Hauck, ; Mills, ) Risc Oamenii sănătoși din punct de vedere emoțional tind să-și asume riscuri și să încerce să facă ceea ce își doresc, chiar dacă șansele de eșec sunt mari Sunt curajoși, dar nu nesăbuiți Hedonism întârziat Oamenii bine adaptați caută de obicei atât plăcerile momentului prezent, cât și acele bucurii ale vieții pe care viitorul le promite; rareori închid ochii la pierderile viitoare de dragul câștigurilor de moment Sunt hedonisti, adică caută fericirea și evită durerea, dar recunosc că mai au ceva timp de trăit și că, prin urmare, trebuie să se gândească nu numai la azi, ci și la ziua de mâine și să nu permită plăcerilor de moment să se stăpânească lor Distopism Oamenii sănătoși acceptă ca un fapt că utopia este de neatins și că nu vor putea niciodată să obțină tot ce își doresc practica REBT vor, sau scapă de tot ce doare Ei nu se străduiesc în mod irealist pentru fericirea totală, perfecțiunea și bucuria, sau pentru absența completă a anxietății, depresiei, auto-reproșului și cruzimii Responsabilitatea pentru tulburările tale emoționale Indivizii sănătoși își asumă o mare parte din responsabilitatea pentru problemele lor emoționale asupra lor, mai degrabă decât să-i învinuiască defensiv pe alții sau condițiile sociale pentru propriile gânduri, sentimente și acțiuni autodistructive Diferențele dintre emoțiile negative sănătoase și nesănătoase Teoria comportamentală rațional-emoțională postulează că oamenii pot avea atât credințe raționale, cât și iraționale în același timp Ei își pot transforma cu ușurință dorințele în cerințe Așadar, pot gândi rațional că „vreau să mă iubești” și în același timp să cred că „din moment ce vreau cu adevărat să mă iubești, trebuie să mă iubești” Prin urmare, este foarte important ca terapeutul să poată distinge opiniile iraționale ale clientului de cele raționale Când se fac aceste distincții, este mai ușor să distingem emoțiile utile și cele inutile-negative Se crede că emoțiile negative sănătoase sunt asociate cu opinii raționale, în timp ce cele nesănătoase sunt asociate cu cele iraționale În lista de mai jos, emoțiile negative sănătoase sunt enumerate mai întâi Preocuparea – anxietatea Preocuparea este o emoție asociată cu credința: „Sper că ceea ce mă tem să nu se întâmple și va fi neplăcut dacă se întâmplă”, în timp ce anxietatea pune stăpânire pe o persoană când crede că „ceea ce mă tem nu ar trebui să se întâmple niciodată și ar fi groaznic dacă s-ar întâmpla” Tristețe – depresie Se crede că tristețea se găsește atunci când o persoană crede că „Este regretabil că a trebuit să suport această pierdere, dar nu există nicio modalitate de a spune de ce nu ar fi trebuit să se întâmple asta” Depresia, pe de altă parte, este asociată cu credința: „Această pierdere nu ar fi trebuit să se întâmple, iar ceea ce s-a întâmplat este doar un coșmar”; În acest caz, dacă o persoană se simte responsabilă pentru acest lucru Teoria generală a REBT pierdere, el va fi predispus la auto-condamnare: „Sunt o non-entitate”, iar dacă evenimentul a fost dincolo de controlul lui, cel mai probabil va certa lumea / viața: „Aceasta este groază” S-a arătat anterior că, conform teoriei REBT, tocmai filosofia obligației este vizibilă în astfel de evaluări, ceea ce duce la faptul că o persoană începe să creadă că nu va obține niciodată ceea ce își dorește - o concluzie că provoacă un sentiment de deznădejde De exemplu: „Ar trebui să obțin întotdeauna ceea ce îmi doresc cu adevărat Din moment ce nu s-a întâmplat acum, nu se va întâmpla niciodată Este fără speranță!" Regretul este vinovăție Sentimentele de regret sau remușcare apar atunci când o persoană recunoaște că a făcut ceva inestetic în public sau fără martori, dar acceptă că poate greși O persoană se îngrijorează de un act sau de acțiune, dar nu de personalitatea sa, deoarece crede: „Prefer să nu fac lucruri rele și este foarte rău dacă le fac!” Vinovația se chinuie atunci când o persoană se condamnă pentru un comportament nedemn și se vede vicios, păcătos, nerușinat În acest caz, o persoană suferă atât din cauza faptei, cât și din cauza „eu-ului”, deoarece crede: „Nu ar trebui să mă comport rău Dacă fac lucruri rele, este groaznic și sunt o persoană nedemnă!” Durere – rușine / jenă Sentimentul de durere vine atunci când o persoană se comportă „prost” în public și recunoaște acest act ca fiind stupid, dar se acceptă pe sine în procesul de comitere O persoană este dezamăgită de comportamentul său, dar nu de personalitate, pentru că preferă să se comporte cu demnitate, dar nu o cere Rușinea și jena acoperă atunci când o persoană realizează că s-a comportat „prost” în public și se blestemă pentru un comportament pe care nu ar fi trebuit să-l permită în niciun fel Oamenii care sunt rușinați sau vinovați cred adesea că cei care trec cu „rușine” lor vor gândi prost despre ei și, dacă acest lucru este adevărat, tind să fie de acord cu evaluările lor Așadar, adesea cred că au absolut nevoie de aprobarea celorlalți Rușinea poate fi uneori distinsă de jenă prin faptul că o „gafă” publică este luată mai în serios atunci când o persoană se simte rușine, comparativ cu atunci când se simte jenată Oricum, ambele emoții implică auto-umilire Iritație – furie Iritația se simte dacă cineva nu recunoaște regulile vieții umane O persoană iritată nu-i place ceea ce fac alții, dar nu-i condamnă pentru asta O astfel de persoană tinde să creadă: „Vreau altul practica REBT omul nu a făcut-o și nu-mi place faptul că a făcut-o, dar nu rezultă că nu ar trebui să-mi încalce regulile” Când este supărată, totuși, o persoană crede că nimeni nu îndrăznește să-și încalce regulile și, prin urmare, îi certa pe toată lumea pentru asta REBT este de părere că este în regulă să fii supărat pe comportamentul unei persoane, nu pe persoana care s-a comportat greșit Trebuie remarcat faptul că practicanții REBT de obicei nu își propun să dezvolte emoții negative sănătoase în timpul terapiei, deoarece acestea din urmă sunt presupuse a fi Consecințe ale gândirii raționale (Crawford & Ellis, ; Ellis, c, a) ORIGINEA SI CONSOLIDAREA TULBURĂRILOR PSIHOLOGICE În teoria comportamentală rațional-emoțională, nu există o prevedere dezvoltată cu privire la apariția tulburărilor psihologice Acest lucru decurge parțial din ipoteza unei puternice tendințe biologice a părinților de a gândi și de a acționa irațional, dar reflectă și viziunea REBT conform căreia teoriile apariției tulburărilor psihologice nu implică neapărat intervenție terapeutică REBT susține că tendința de a gândi irațional la oameni are rădăcini biologice, dar recunoaște și contribuția variabilelor psihologice, de mediu la dezvoltarea tulburărilor și, prin urmare, încurajează oamenii să facă cereri bazate pe biologic (Ellis, a, e, c) Astfel, părinții și cultura îi învață de obicei pe copii ce prejudecăți, stereotipuri și tabuuri să urmeze, dar ele nu sunt cauza tendinței lor subiacente la prejudecăți, ritualism și bigotism Teoria comportamentală rațional-emoțională postulează, de asemenea, că oamenii diferă în gradul lor de susceptibilitate la tulburări psihologice Unii oameni ies de sub aripile părinților supraprotectori sau indiferenți nevătămați psihologic, alții sunt răniți de stiluri parentale și mai „sănătoase” Teoria generală a REBT Având în vedere acest lucru, teoria REBT susține că indivizii sever devianți au o predispoziție intrinsecă mai mare la gândirea rigidă și distorsionată și, prin urmare, sunt mai greu de scăpat decât indivizii cu devianță mai mică Astfel, rezumând prevederile REBT cu privire la apariția tulburărilor, putem spune că tulburările psihologice din noi, ca membri ai rasei umane, se dezvoltă nu numai din experiența noastră, ci mai degrabă ne aducem noi înșine tendința de a forma probleme în experiența noastră ( Ellis, a, c, a) În timp ce REBT nu oferă o explicație bine definită pentru apariția tulburărilor psihologice, intră în mai multe detalii despre modul în care aceste tulburări sunt perpetuate În primul rând, oamenii tind să-și rezolve problemele psihologice urmând teoriile lor naive despre natura acelor probleme și la ce pot fi atribuite Le lipsește ceea ce REBT numește REBT Insight # : înțelegerea faptului că tulburările psihologice sunt adesea determinate în primul rând de opiniile absolutiste pe care oamenii le au despre evenimentele negative de viață („B” duce la „C”) Oamenii preferă să creadă că problemele lor sunt cauzate în principal de aceste situații („A” cauzează „C”) Oamenii fac presupuneri incorecte cu privire la cauzele problemelor lor și din această cauză, desigur, încearcă să schimbe „A” mai degrabă decât „B” În al doilea rând, s-ar putea să fi avut Insight # , dar s-ar putea să nu aibă REBT Insight # : conștientizarea că oamenii rămân în frustrare, re-convingându-se de opiniile lor absolutiste în prezent În ciuda faptului că înțeleg că problemele oamenilor sunt mai mult determinate de opiniile lor, aceștia se pot distra și astfel își pot perpetua problemele căutând precursori istorici ai acestor opinii, în loc să le schimbe intenționat în forma în care se află în momentul actual În al treilea rând, oamenii ar fi putut avea insight # și insight # , dar s-ar putea să sufere în continuare de problemele lor, deoarece nu au avut perspicacitatea # : numai dacă ar fi muncit din greu și s-au antrenat să gândească, să simtă și să acționeze vederile lor iraționale, atât în prezent, cât și în viitor, vor putea să le schimbe și să devină mult mai calmi Oamenii care au experimentat toate cele trei intuiții realizează clar că pentru a se rupe practica REBT ciclu patologic, ei trebuie să-și provoace intens și continuu ideile distructive din punct de vedere cognitiv, emoțional și comportamental Recunoașterea iraționalității atitudinilor nu este de obicei suficientă pentru o schimbare efectivă (Ellis, , e, c, a) REBT susține că oamenii nu pot face față problemelor lor psihologice deoarece aderă la o filozofie a toleranței scăzute la frustrare (LTF) (Ellis, a, a) Astfel de oameni cred că ar trebui să fie confortabili și, prin urmare, nu lucrează pentru o schimbare eficientă, deoarece o astfel de muncă implică disconfort Sunt hedonişti de moment, deoarece tind să evite neplăcerile imediate, chiar dacă recunoscând că lucrul la sentimentele lor temporar neplăcute este probabil să ajute la atingerea obiectivelor pe termen lung Astfel de oameni evaluează sarcinile de terapie cognitivă și comportamentală ca fiind prea dureroase, chiar mai dureroase decât deficiențele lor psihologice, cu care sunt oarecum obișnuiți Preferă să rămână în disconfortul lor „confortabil” decât să se confrunte cu disconfortul schimbării, pe care cred că nu ar trebui să-l experimenteze Maultsby ( ) spune că oamenii deseori rezistă schimbării pentru că le este frică că se vor simți prost din cauza asta El numește asta o „frica nevrotică de a te simți fals” și le arată în mod activ clienților că aceste sentimente de „nefiresc” sunt concomitente firești ale recalificării O altă formă comună de NTP se numește „anxietate despre anxietate” În acest caz, individul consideră că nu ar trebui să experimenteze anxietate și, prin urmare, evită situațiile care îi provoacă anxietate, deoarece poate începe să se îngrijoreze și atunci situația va fi evaluată ca „teribilă” În acest fel, își perpetuează problemele controlându-și prea mult viața și evitând situațiile deranjante Anxietatea anxietatea este un exemplu al faptului clinic că oamenii se supără adesea din cauza tulburării lor Prin crearea de anxietate secundară (și uneori terțiară) cu privire la încălcarea inițială, ei devin cufundați în aceste „probleme pentru probleme” și, prin urmare, le este greu să se întoarcă la soluția problemei inițiale În acest sens, oamenii sunt foarte descurcăreți Ei pot deveni deprimați din cauza lor Teoria generală a REBT Ressions se pot simți vinovați de furia lor (precum și încep să-și facă griji pentru anxietatea lor) și așa mai departe Prin urmare, pentru a-și rezolva cu succes problemele primare, oamenii trebuie mai întâi să scape de sentimentele lor despre experiențele lor (Ellis, a, a, , c, ) Teoria REBT, explicând modul în care oamenii își rezolvă problemele psihologice, susține concepțiile freudiene asupra mecanismelor de apărare (A Freud, ) Oamenii își mențin problemele recurgând la diverse mecanisme de apărare (de exemplu, raționalizare, evitare) care tind să nege existența acestor probleme sau să le minimizeze gravitatea REBT consideră că aceste apărări sunt adesea folosite pentru a evita tendințele de autoflagelare și, dacă astfel de oameni își asumă cu sinceritate responsabilitatea pentru problemele lor, vor tinde să se învinovățească puternic pentru ele În plus, mecanismele de apărare servesc la atenuarea disconfortului anxietății, pentru că dacă persoanele care apelează la ele își recunosc problemele, le vor califica drept „intolerabile” sau „insurmontabile” Eu (A E ) am observat că oamenii experimentează uneori nu numai disconfort, ci și frică de unele consecințe tangibile ale rezolvării problemelor lor psihologice (Ellis, e) Existența unor astfel de consecințe servește la întărirea acestor probleme Astfel, o femeie care susține că vrea să-și depășească inactivitatea poate evita să rezolve problema de teama că, dacă reușește, ar putea fi considerată „prea masculină” – situație pe care o consideră ca fiind „îngrozitor” Inacțiunea ei o protejează (în mintea ei) de această stare de fapt „de coșmar” Am observat de către mine (W D ) că „practicienii REBT subliniază natura fenomenologică a acestor consecințe, adică percepția persoanei asupra consecințelor, nu evenimentele pe care le descriu, este cea care contează în determinarea rolului consecințelor” (Dryden) , c, p ) În cele din urmă, fenomenul „profeției auto-împlinite” bine descris în literatură ajută la explicarea de ce oamenii își perpetuează problemele psihologice În acest caz, oamenii se comportă în conformitate cu evaluările lor și cu predicțiile rezultate și, prin urmare, provoacă adesea reacții în ei înșiși și în alții, care sunt interpretate ca confirmând presupunerile lor originale Astfel, o persoană anxioasă din punct de vedere social poate crede că alți oameni nu vor dori să se asocieze cu „o astfel de persoană fără valoare” practica REBT ca mine " Apoi intră în societate și se comportă ca un paria, evitând contactul vizual și evitând oamenii Nu este de mirare că un astfel de comportament nu stârnește dorința altora de a se apropia, iar reacția lor este interpretată și evaluată astfel: „Vedeți, am avut dreptate Oamenii nici nu vor să mă cunoască Chiar nu sunt nimic ” În concluzie, teoria REBT consideră că oamenii „în mod natural tind să se țină de problemele lor și au o tendință intrinsecă pronunțată spre auto-umilire, spre tipare obișnuite și, prin urmare, rezistă schimbării fundamentale Deci, a ajuta un client să se schimbe este o provocare pentru terapeuții care practică REBT” (Dryden, c, pp - ) TEORIA SCHIMBĂRII TERAPEUTICE Am discutat despre modul în care viziunea rațional-emoțional-comportamentală a omului este • foarte optimistă: deși teoria postulează că oamenii au o tendință biologică pronunțată de a gândi irațional, susține, de asemenea, că au o capacitate constructivă de a alege să lucreze la schimbarea gândirii iraționale iar autoflagelarea ca efect această gândire Există mai multe niveluri de schimbare Teoria REBT consideră că cele mai calitative și de durată schimbări pe care le pot realiza oamenii implică restructurarea filozofică a Atitudinilor iraționale Schimbările la acest nivel pot fi generale sau specifice Schimbarea particulară a filozofiei înseamnă că individul își schimbă cerințele absolutiste („trebuie” și „ar trebui”) în preferințe relative raționale în această situație particulară O schimbare filozofică generală presupune adoptarea unei atitudini flexibile față de evenimentele vieții în general Pentru a realiza o schimbare a viziunii asupra lumii la nivel privat sau general, oamenii sunt sfătuiți să facă următoarele: Recunoașteți că își creează propriile probleme psihologice în mare măsură și, deși condițiile de mediu pot juca un rol semnificativ în problemele lor, de obicei sunt luate în considerare în procesul de schimbare în al doilea rând Teoria generală a REBT Recunoașteți pe deplin că sunt capabili să facă față temeinic propriilor dificultăți Înțelegeți că tulburările emoționale și comportamentale se datorează în principal vederilor iraționale, absolutiste și dogmatice Definiți-vă convingerile iraționale și distingeți între ele și alternativa lor rațională Provocați aceste credințe iraționale folosind metode realiste, logice și euristice, precum și simțind și acționând împotriva lor Lucrați pentru a interioriza atitudini noi și eficiente folosind o varietate de metode de schimbare cognitivă, emoțională și comportamentală Continuă procesul de schimbare a credințelor iraționale și de a folosi metode multimodale de-a lungul vieții Când oamenii realizează o schimbare a viziunii asupra lumii („B” în modelul REBT-ABC), adesea își corectează spontan concluziile distorsionate despre realitate (suprageneralizare, atribuții false etc ) Cu toate acestea, poate fi util pentru ei să lucreze direct asupra acestor concluzii distorsionate, așa cum au subliniat întotdeauna terapeuții REBT (Ellis, , Ta, , c, a; Ellis & Harper, a, b), precum și Beck ( Beck și colab , ) și reprezentanți ai altor domenii ale terapiei cognitive (Maultsby, ; Meichenbaum, ) Deși teoria rațional-emoțional-comportamentală susține că ideile iraționale sunt teren fertil pentru dezvoltarea și consolidarea concluziilor distorsionate, schimbarea lor în oameni poate avea loc fără transformări semnificative ale viziunii asupra lumii Astfel, ei pot recunoaște că inferențe sau „gândurile automate” sunt presupuneri despre realitate mai degrabă decât despre fapte, pot crea ipoteze alternative, pot începe să caute dovezi și/sau să efectueze experimente care testează fiecare ipoteză și apoi o acceptă pe cea care este „cea mai bună” pariu" disponibil Imaginați-vă o persoană care crede că angajații lui îl consideră un prost Pentru a testa această ipoteză, el poate determina mai întâi reacția lor negativă față de el Pe baza datelor obținute, trage și el în grabă concluzia: „Ei practica REBT cred că sunt un prost” El poate apoi să realizeze că reacția pe care a interpretat-o ca fiind negativă poate să nu fi fost deloc negativă Dacă pare a fi negativ, el poate efectua un experiment pentru a testa semnificația pe care o atribuie reacțiilor negative ale colegilor săi Așadar, poate cere ajutor unui coleg, căruia îi încredințează să efectueze un „sondaj anonim” al părerilor altora despre el Sau își poate testa bănuiala mai explicit întrebând direct oamenii ce cred despre el Ca urmare a acestor acțiuni, persoana noastră poate ajunge la concluzia că colegii săi consideră acțiunile sale individuale destul de stupide și nu cred că este un prost complet Poate fi bucuros pentru că concluziile lui despre situație s-au schimbat, dar încă mai poate crede: „Dacă alții cred că sunt prost, au dreptate, sunt cu adevărat prost și este groaznic” Astfel, a avut o schimbare în concluzii, dar nu și în filozofie Dacă această persoană încerca să schimbe filozofia, ar putea mai întâi să presupună că concluzia sa este corectă, apoi să se refere la evaluările sale asupra acelei concluzii și să le conteste dacă s-au dovedit a fi iraționale (de exemplu, evaluările care ar trebui să-și facă) Astfel, poate concluziona: „Chiar dacă mă comport prost, spune că sunt o persoană cu un comportament prost, dar nu că sunt o persoană proastă Și dacă mă transformă într-un idiot complet, atunci aceasta este doar părerea lor, cu care pot să nu fiu de acord Terapeuții REBT cred că este mai ușor pentru oameni să facă schimbări filozofice profunde atunci când presupun că concluziile lor sunt corecte și apoi își provoacă ideile iraționale decât atunci când își corectează mai întâi concluziile distorsionate și apoi își provoacă convingerile iraționale subiacente Cu toate acestea, această ipoteză necesită cercetări empirice De asemenea, oamenii pot schimba direct situația („A” - eveniment de activare) Deci, în exemplul considerat mai sus, o persoană ar putea renunța sau poate fi distrasă de la reacția colegilor prin munca extrașcolară, dedicându-se complet acesteia Sau ar putea face exerciții de relaxare de fiecare dată când intra în contact cu colegii, și din nou în acest fel distrage atenția de la reacția acestora În plus, o persoană ar putea vorbi cu un șef care le-ar cere altor angajați să-și schimbe comportamentul față de el Când folosim modelul REBT pentru schimbarea comportamentală, devine clar că pentru a realiza schimbarea Teoria generală a REBT în raționament și/sau filozofie, o persoană își poate schimba comportamentul Deci, în acest exemplu, o persoană ai cărei colegi îl consideră un prost își poate schimba comportamentul față de ei și, astfel, îi poate determina să aibă o serie de alte reacții care vor duce la o reinterpretare a concluziilor sale anterioare (o schimbare a comportamentului duce la schimbări în concluzii) Totuși, dacă ar fi posibil*să se stabilească că chiar l-au luat drept un prost, atunci persoana ar putea demonstra că ar putea supraviețui dezaprobării lor, iar doar pentru că îl consideră* un prost nu înseamnă că este unul În acest fel, el ar învăța să se accepte pe sine indiferent de opiniile celorlalți oameni, fiind în același timp expus reacțiilor lor negative (o schimbare de comportament ajută la realizarea unei schimbări în filozofie) Deși terapeuții REBT preferă să-și ajute clienții să realizeze schimbări fundamentale în filozofie prin intermediul C, ei nu insistă ca clienții lor să facă acest lucru Dacă devine evident că clientul nu poate sau nu va schimba, la un moment dat, convingerile sale iraționale, atunci terapeutul REBT încearcă să-l ajute fie să schimbe direct A (evitând situațiile jenante sau schimbând comportamentul), fie să-și schimbe concluziile distorsionate despre situații În capitolul următor, vom extinde aceste ipoteze teoretice și vom analiza baza pentru practica REBT Practica de bază REBT* În acest capitol, schițăm elementele de bază ale efectuării REBT În primul rând, vom analiza câteva aspecte ale relației terapeutice dintre terapeut și client în REBT În al doilea rând, vom analiza problemele legate de introducerea clienților în REBT și evaluarea problemelor acestora în ceea ce privește REBT În al treilea rând, vom dezvălui principalele strategii terapeutice în REBT În al patrulea rând, vom descrie principalele tehnici terapeutice utilizate în REBT În al cincilea rând, vom aborda ce obstacole pot apărea în procesul REBT și cum pot fi depășite În cele din urmă, să aruncăm o privire asupra diferențelor dintre REBT privată (terapie de preferință) și CBT generală (terapie cognitiv-comportamentală) RELAȚII TERAPEUTICE REBT este o formă activ-directivă de psihoterapie, deoarece terapeuții își ghidează în mod activ clienții să identifice sursele filozofice ale problemelor lor psihologice și să le arate că își pot provoca și schimba nevoile iraționale Prin urmare, REBT este o formă educațională de terapie Eu (A E ) am definit în mod repetat rolul unui terapeut REBT eficient ca fiind un profesor autoritar (dar nu autoritar!) și inspirator care încearcă să-și învețe clienții *Părți ale acestui capitol sunt preluate din următoarele publicații: Dryden & Ellis ( ) și W Dryden și A Ellis, „Rational-Emotive Therapy”, în KS Dobson (Ed ), Handbook of Cognitive-Behavioral Therapies; New Yorlc Guilford, (retipărit cu permisiunea) și au fost publicate anterior în The Nurse Practitioner: The American Journal of Primary Health Care, ( ), iulie Practica de bază REBT cum să fii propriul tău terapeut după terminarea sesiunilor formale (Ellis, c, d, a, a) Condiții terapeutice După ce și-a definit un astfel de rol, terapeutul REBT încearcă să-și accepte necondiționat clienții ca ființe umane imperfecte care se comportă adesea într-un mod autodistructiv, dar nu sunt niciodată în mod inerent răi (sau buni) Indiferent cât de rău se comportă clientul în sesiunile de terapie, terapeutul îl va accepta ca persoană, dar adesea, dacă este cazul, îl va face conștient de reacția lui la comportamentul său negativ (Ellis, , c, a, b; Woods & Ellis, ) Ca terapeut, încercăm să fim cât mai deschiși posibil și să ne simțim liberi să împărtășim informații foarte personale despre noi dacă clientul ne cere, cu excepția cazului în care credem că clientul le-ar putea folosi în detrimentul său Terapeuții REBT împărtășesc adesea exemple din propria lor viață, cum au experimentat probleme similare și, mai important, cum au fost capabili să le rezolve Astfel, atunci când desfășoară ședințe, aceștia se străduiesc să fie sinceri din punct de vedere terapeutic Terapeuții REBT tind să folosească umorul la locul de muncă acolo unde este cazul cu majoritatea clienților lor, deoarece ei cred că suferința emoțională provine în mare parte din faptul că oamenii își iau prea în serios pe ei înșiși, problemele lor, ceilalți și lumea Prin urmare, ei încearcă să demonstreze clientului avantajele unei abordări serioase, dar ironic de veselă a vieții Cu toate acestea, ei evită să glumească despre personalitatea clientului și despre gândurile, sentimentele și acțiunile autodepreciate (Ellis, b, c, , b) Într-o ordine similară și în același scop, terapeuții REBT încearcă să fie informali și ușor de comunicat cu majoritatea clienților lor Cu toate acestea, abordarea REBT condamnă acei terapeuți care, în mod neetic, își permit să fie distrați în ședințe de terapie pe cheltuiala clientului (Ellis, c, a, b) Terapeuții REBT arată un tip special de empatie față de clienții lor Aceasta nu este doar empatie „afectivă” (adică să-i spună clientului despre înțelegerea sentimentelor sale), ci și empatie filozofică (adică să demonstreze o înțelegere a filozofiei care stă la baza sentimentelor sale) practica REBT Astfel, terapeuții sunt de acord, cu anumite rezerve, cu opiniile lui C Rogers (Rogers, ) în ceea ce privește empatia, sinceritatea și acceptarea pozitivă necondiționată a clientului Cu toate acestea, terapeuții REBT se feresc să nu arate o căldură copleșitoare față de majoritatea clienților Dacă practicianul REBT se apropie foarte mult de client și îi acordă o atenție deosebită, căldură, îngrijire și sprijin și acceptare necondiționată, ei riscă să apară două probleme majore (Ellis, a, a) Prima problemă majoră este că terapeutul poate întări fără să vrea „nevoia” puternică a clientului de iubire și aprobare, două idei iraționale care se află în centrul multor tulburări psihologice Când se întâmplă acest lucru, clientul pare să se îmbunătățească, deoarece terapeutul îi oferă de fapt ceea ce crede că are nevoie Începe să se „simtă” mai bine, dar asta nu înseamnă neapărat că și-a „revenit” (Ellis, a, a, c, a, b) Această „îmbunătățire” este iluzorie, deoarece filozofia irațională a Kli- enta este întărită Deoarece pare să se simtă mai bine, terapeutul său este limitat în capacitatea sa de a identifica aceste idei, de a arăta modul în care acestea se raportează la problemele sale și de a-l ajuta să le provoace și să le schimbe Prin urmare, deși un astfel de client a fost ajutat, nu i s-a arătat cum se poate ajuta singur și, prin urmare, este vulnerabil la probleme viitoare A doua problemă majoră este că terapeutul poate întări din neatenție o filozofie de toleranță scăzută la frustrare (LTF) la clientul său Clienții cu probleme cu FNT „încearcă aproape întotdeauna să găsească ajutor nesfârșit de la alții, în loc să facă față propriilor dificultăți din viața lor Orice tip de terapie care nu îi convinge în mod special să nu se mai plângă și să-și asume responsabilitatea pentru propria lor fericire, de obicei, le întărește convingerea că ceilalți au datoria de a-i ajuta Relațiile intime din timpul terapiei din acest punct de vedere sunt cel mai mare dușman, deoarece pot face un rău semnificativ” (Ellis, a, p ) Cu toate acestea, întrucât REBT este o formă flexibilă de terapie care nu necesită formularea unor reguli terapeutice absolute, dogmatice, recunoaște că în anumite condiții (de exemplu, în cazul depresiei severe a clientului, însoțită de Practica de bază REBT intenția suicidară exprimată) poate primi un sprijin cald din partea terapeutului de ceva timp (Ellis, a) Stilul terapeutic Eu (A E ) recomand terapeuților să adopte stilul activ-directiv cu majoritatea clienților și versiunea sa îmbunătățită cu unii clienți deosebit de problematici și rezistenți (Ellis, , c, a, b) Cu toate acestea, nu toți terapeuții sunt de acord cu acest punct de vedere Unii recomandă o abordare mai pasivă și mai blândă față de clienți atât la ocazii generale, cât și la ocazii speciale (Young, ) Eschenroeder ( , p ) subliniază că în REBT trebuie pus întrebarea: „Care stil terapeutic va fi cel mai eficient cu fiecare dintre clienți?” În mod similar, susținătorii formelor eclectice de terapie susțin că stilul de interacțiune terapeutică trebuie modificat pentru a se potrivi cu situația specifică a clientului individual (Beutler, ; Lazarus, ) Acesta este un domeniu puțin cercetat în REBT, dar terapeuții pot fi sfătuiți să evite ( ) un stil prea prietenos, încărcat emoțional de a interacționa cu clienții „isterici”; ( ) un stil excesiv de intelectual cu clienți „obsesiv-compulsivi”; ( ) un stil exagerat de directiv cu clienții al căror sentiment de autonomie este ușor zdruncinat; ( ) un stil excesiv de activ cu clienții care „fug” prea repede în pasivitate Această linie de raționament este în acord cu calitatea terapeutică a flexibilității, care este recunoscută ca dezirabilă pentru terapeutul REBT Variația stilului terapeutic în REBT nu înseamnă deloc o abatere de la principiile teoretice pe care se bazează conținutul terapiei După cum a observat Eschenroeder, în REBT „nu există o relație unilaterală între teorie și practică” (Eschenroeder, , p ) Calitățile personale ale unui terapeut REBT de succes Din păcate, nu a fost efectuat niciun studiu care să examineze trăsăturile de personalitate ale unui terapeut REBT de succes În teoria REBT, totuși, sunt prezentate o serie de ipoteze cu privire la această problemă' practica REBT (Ellis, a, c, a, b), dar trebuie amintit că acestea sunt doar afirmații orientative care necesită cercetări empirice Deoarece REBT este o formă de psihoterapie destul de structurată, terapeuții care o folosesc eficient sunt de obicei confortabili cu structura, dar sunt suficient de flexibili pentru a începe să lucreze într-o manieră mai puțin structurată, dacă este necesar Terapeuții REBT sunt de obicei orientați din punct de vedere intelectual, cognitiv și filozofic, iar REBT îi atrage pentru că le permite să exprime pe deplin aceste tendințe Deoarece REBT se face de obicei într-o manieră activ-directivă, terapeuții care îl folosesc eficient *, în general, consideră că este convenabil să lucreze în acest mod Cu toate acestea, ei sunt capabili să-și remodeleze în mod flexibil stilul de comunicare interpersonală cu clientul, astfel încât să ofere condiții optime pentru accelerarea schimbării în client REBT subliniază importanța ca clienții să încorporeze descoperirile pe care le fac în timpul terapiei în viața lor de zi cu zi Prin urmare, este de obicei ușor pentru un terapeut REBT eficient să lucreze prin instruirea și predarea anumitor comportamente și oferind ajutorul activ solicitat adesea de clienți atunci când au teme de făcut Terapeuții care practică efectiv REBT înșiși au puțină teamă de eșec Valoarea lor personală nu este legată de îmbunătățirea clienților lor Nu au nevoie de dragostea și aprobarea clienților lor și, prin urmare, nu le este frică să-și asume riscuri calculate atunci când terapia este într-un impas Acceptă imperfecțiunea lor și a clienților lor și, prin urmare, sunt toleranți cu greșelile lor și cu comportamentul iresponsabil al clienților Aceștia se angajează de obicei într-o filozofie a toleranței ridicate la frustrare sau lucrează constant pentru a o dobândi, așa că nu disperă dacă succesul clientului este sub nivelul dorit Astfel, practicienii eficienți de obicei obțin un scor ridicat la toate criteriile de sănătate mintală prezentate în Capitolul și servesc drept modele sănătoase pentru clienții lor REBT se străduiește să fie științific, empiric, anti-absolutist și non-categoric în abordarea sa de selecție și implementare Vasa practica REBT oameni obiectivele lor (Ellis a, c, c, a, b) Prin urmare, un terapeut care folosește REBT în mod eficient tinde să arate asemănări în credințele lor, și cu siguranță nu misticism, anti-intelectualism sau mitologism REBT solicită utilizarea tehnicilor de diverse modalități (cognitive, emoționale, comportamentale, imaginative și interpersonale) Practicienii eficienți ai REPRgera-Pevts adoptă de obicei o abordare multimodală a terapiei cu ușurință, mai degrabă decât să fie atașați rigid de o modalitate aleasă În cele din urmă, eu (A E ) am observat că unii terapeuți REBT își modifică adesea practica REBT preferată în funcție de caracteristicile lor naturale de personalitate (Ellis, b) De exemplu, unii terapeuți conduc REBT într-un mod lent, pasiv, au puține discuții și concentrează terapia pe relația dintre ei și client Dacă o astfel de modificare a REBT este eficientă este o întrebare care necesită cercetări empirice PREZENTAREA CLIENTULUI LA REBT Clienții care caută ajutor de la terapeuții REBT diferă în ceea ce privește gradul de cunoaștere a tipului de proces terapeutic cu care se confruntă Unii pot veni la un terapeut pentru că știu că el practică REBT, alții pot să nu știe nimic despre această metodă terapeutică În ambele cazuri, este util să explorezi așteptările clientului de la terapie la începutul procesului Duckro, Beai și George ( ) susțin că este important să se facă distincția între preferință și anticipare atunci când se evaluează așteptările Preferințele clienților în terapie se referă la ce fel de experiență își doresc, iar anticiparea se referă la serviciile pe care le așteaptă Clienții cu o anticipare realistă a procesului terapeutic REBT vor avea tendința de a-l prefera și, în general, sunt mai ușor să intre în proces decât clienții cu așteptări nerealiste și o preferință pentru alte tipuri de intervenție terapeutică În general, procedurile de inducție implică demonstrarea clienților că REBT este o directivă activă practica REBT o terapie structurată axată pe discutarea problemelor clientului în viitor și prezent și care solicită clientului să participe activ la procesul de schimbare Inducția poate lua multe forme diferite În primul rând, terapeutul poate dezvolta și utiliza o varietate de proceduri introductive preliminare de joc de rol care privesc cursul tipic al REBT și comportamentul productiv al clientului (Macaskill & Macaskill, ) În al doilea rând, el poate susține o scurtă prelegere la începutul terapiei cu privire la natura și procesul IgREBT În al treilea rând, poate folosi explicații introductive în sesiunile inițiale de terapie, folosind problema clientului ca exemplu, ilustrând modul în care problema poate fi rezolvată în REBT și subliniind rolurile respective ale clientului și terapeutului EVALUAREA PROBLEMELOR CLIENȚILOR Următoarea etapă a terapiei se referă la evaluare Evaluarea tipului și gradului de tulburare emoțională a clientului este considerată importantă în REBT, deoarece permite rezolvarea mai multor probleme: • Determinați cât de gravă este afectarea clientului, astfel încât terapeutul* să poată evalua probabilitatea ca clientul să se vindece cu terapie în general și REBT în special și să decidă care tehnici REBT (din multe disponibile) pot fi utilizate cel mai adecvat (și care ar trebui evitat) cu fiecare client individual în mediul în care se așteaptă să trăiască • Determinați, sau cel puțin ghiciți cu un grad rezonabil de acuratețe, cât de dificil va fi clientul, cum va percepe procedurile de bază REBT și cât de lungă ar trebui să fie terapia • Aflați ce tip de implicare terapeutică (adică mai mult sau mai puțin activă sau mai mult sau mai puțin pasivă și de susținere) este cel mai probabil să ajute un anumit client • Determinați ce lacune de abilități are clientul și ce tipuri de pregătire (în cadrul REBT sau în afara terapiei) trebuie să le parcurgă pentru a umple acest gol Bazat Vasa practica REBT la o astfel de evaluare, se va putea recomanda clientului anumite tipuri de antrenament, de exemplu, formare în asertivitate, abilități sociale, comunicare sau profesionale Terapeuții REBT sunt liberi să aleagă procedura de evaluare, dar în general preferă tipul de intervenție cognitiv-comportamentală descrisă de Kendall și Hollon ( ) Ei dezaprobă procedurile de diagnostic precum Rorschach și alte tehnici proiective și nu atât de negativ testele de personalitate și comportamentale mai obiective, în mare parte pentru că primele au adesea o validitate îndoielnică, conțin interpretări psihanalitice și psihodinamice îndoielnice și, de obicei, nu sunt prea potrivite un proces terapeutic eficient Împreună cu mulți alți practicieni ai REBT, suntem de părere că, deși interviurile de evaluare și unele teste de diagnostic standard pot fi uneori utile în investigarea tulburărilor unui client, poate cea mai adecvată evaluare poate fi realizată prin efectuarea mai multor sesiuni de probă cu un client Iată câteva dintre beneficiile unei astfel de evaluări orientate terapeutic: În timpul acestei proceduri de evaluare, clienții încep să lucreze la problema lor aproape imediat, pot obține beneficii terapeutice în procesul de evaluare și, într-o oarecare măsură, pot scăpa de durerea, supărarea și costul terapiei Determinați care tehnici ar fi cele mai bune pentru un anumit client, experimentând unele dintre aceste tehnici în timpul procesului terapeutic Deși utilizarea testelor standard de personalitate, cum ar fi MMRI, va permite terapeutului să decidă ce metode să înceapă cu un anumit client, doar prin experimentarea directă cu anumite tehnici specifice REBT poate terapeutul să vadă cum va răspunde clientul la acestea și, prin urmare, cum va el sau ea va raspunde este mai bine sa continui si daca merita sa continui deloc Procedurile de evaluare în afara psihoterapiei în curs (de exemplu, efectuarea unei baterii complete de teste înainte de începerea terapiei) pot fi iatrogenice pentru mulți clienți În timpul procesului de testare, mai ales dacă procedurile de evaluare sunt plictisitoare și necesită finalizare practica REBT Pentru o perioadă de timp, clienții își pot imagina „coșmaruri” despre ei înșiși, care îi pot duce în rătăcire și pot împiedica succesul terapiei Anumite proceduri de evaluare acceptate, cum ar fi spoturile Rorschach și TAT (Testul tematic de percepție), pot duce la predicții false ale problemelor, simptomelor și dinamicii pe care clientul nu le are cu adevărat și îl derutează pe terapeut de la evaluările bazate mai mult științific Clienții acceptă uneori diagnosticele din proceduri complexe de evaluare drept adevăr, simțind că au primit acum o „explicație” convingătoare pentru tulburările lor și crezând greșit că această „explicație” i-a ajutat Procedurile de evaluare în REBT, inclusiv utilizarea terapiei în sine ca parte a procesului de evaluare, se concentrează pe ceea ce trebuie să facă clientul pentru a se schimba, mai degrabă decât pe „explicații” diagnostice inteligente pentru preocupările sale Deoarece REBT este o terapie cognitivă, emoțională și comportamentală, ea evaluează nu numai ideile iraționale ale clientului, ci și sentimentele nesănătoase ale acestuia și comportamentul autodistructiv Procesul obișnuit de evaluare în REBT include aproape întotdeauna următoarele: • Clienții sunt ajutați să-și recunoască și să descrie sentimentele lor negative nesănătoase (adică, anxietate, depresie, furie și auto-ura) și să le distingă clar de sentimentele negative sănătoase (de exemplu, dezamăgire, tristețe, frustrare, neplăcere) • Aceștia sunt aduși la conștientizarea comportamentelor lor autodistructive și li se cere să le descrie (de exemplu, compulsii, dependențe, fobii și inactivitate), evitând în același timp să sublinieze comportamente ciudate, dar inofensive (de exemplu, preocupare neobișnuită pentru socializare, sex, școală sau muncă) • Li se cere să indice evenimente activatoare specifice din viața lor care apar de obicei imediat înaintea sentimentelor și comportamentelor patologice • Sunt evaluate și discutate opiniile lor raționale care însoțesc Evenimentele Activatoare și conduc la Consecințe non-patologice Practica de bază REBT • Sunt evaluate și discutate opiniile lor iraționale care însoțesc evenimentele activatoare și conduc la consecințe patologice • Părerile lor iraționale sunt deosebit de atent definite, conținând „trebuii” absolutiste și solicitări grandioase asupra lor, celorlalți și universului • Sunt dezvăluite și ideile lor iraționale de ordinul doi, care sunt derivate din „trebuie” și „trebuie” lor absolutiste - acestea sunt „dramatizarea”, „nu pot-trai-o”, „judecata” de sine și a altora , și suprageneralizare nerealistă • Ideile lor iraționale care duc la anxietate cu privire la tulburare, anxietate față de anxietate și depresie din cauza depresiei sunt explorate și discutate în mod specific În urma procedurilor specializate de diagnostic și evaluare REBT, se întocmesc planuri terapeutice specifice, de obicei în colaborare cu clientul, pentru a se elabora mai întâi cele mai importante și autodistructive simptome emoționale și comportamentale pe care clientul le-a prezentat mai întâi și apoi pe cele asociate, dar eventual mai putin important simptome Cu toate acestea, terapeuții REBT încearcă întotdeauna să mențină o atitudine extrem de deschisă la minte, sceptică și experimentală față de clienți și problemele acestora și, prin urmare, acele idei, sentimente și acțiuni care la început păreau a fi cele mai importante și distructive, pot fi observate mai târziu într-o perspectivă diferită, terapeuții au posibilitatea de a-și schimba focalizarea muncii lor de a face față altor tulburări, la fel sau mai dăunătoare, care nu au fost evidente în timpul ședințelor inițiale cu clientul Terapeuții REBT nu petrec mult timp culegând informații despre trecutul clientului, deși pot cere clientului să completeze formulare menite să evalueze ce idei iraționale le confirmă spontan la începutul terapiei Clienților li se cere de obicei să-și descrie problema principală(ele) În timpul descrierii unei probleme, terapeutul REBT intervine devreme pentru a descompune povestea în componente ale formulei A-B-C Dacă clientul începe să descrie „A” (evenimentul de activare), atunci terapeutul îl întreabă despre „O” (răspunsuri emoționale și/sau comportamentale) practica REBT Cu toate acestea, dacă clientul începe prin a vorbi despre „O”, terapeutul cere o scurtă descriere a lui „A” Informații scurte despre trecutul clientului și viețile rudelor sale apropiate pot fi utile, mai ales dacă există suspiciunea că tulburarea clientului are o bază endogenă sau biologică, cum ar fi în cazul depresiei endogene Astfel de informații pot fi utile și pentru a evalua dacă clientul este un nevrotic obișnuit sau suferă de o tulburare gravă de personalitate, organică sau neurologică În REBT, „A” și „C” sunt de obicei evaluate înainte de „B” și în ordinea în care clientul le raportează „C” se referă la consecințele emoționale și comportamentale nesănătoase ale valorilor-preferințe sau valorilor-ar trebui să aparțină lui „B” REBT recomandă o analiză atentă a „C-urilor” emoționale, deoarece acestea sunt principalul indicator al tipului de evaluare care se poate găsi în „B” Trebuie reiterat aici că emoțiile negative sănătoase sunt diferite de emoțiile negative „nesănătoase” Emoții precum tristețea, regretul, iritația și îngrijorarea sunt numite emoții „sănătoase” în REBT, deoarece sunt considerate a însoți aprecierile raționale-preferințe aparținând lui „B”, și contribuie la dorința oamenilor de a realiza schimbarea într-o situație nefavorabilă „A” „spre bine Stările emoționale „nesănătoase” sunt depresia, vinovăția, furia și anxietatea Se presupune că acestea provin din valorile iraționale care trebuie găsite în „B” și tind să împiedice încercările constructive ale oamenilor de a schimba o situație nedorită Cu toate acestea, în unele cazuri, „C” nesănătos poate fi un rezultat direct al defectelor biologice interne, ca în cazul depresiei endogene, care este o consecință a deficitului de serotonină Există trei lucruri importante pe care trebuie să le țineți cont atunci când notați un C În primul rând, clienții nu folosesc neapărat aceeași terminologie pentru sentimente ca un terapeut REBT Este adesea util să educați clientul despre diferența unică dintre emoțiile negative „sănătoase” și „nesănătoase”, astfel încât atât terapeutul, cât și clientul să vorbească aceeași limbă În al doilea rând, C-urile emoționale nesănătoase sunt adesea împletite De exemplu, furia este adesea amestecată cu anxietatea, deoarece o persoană poate experimenta furie pentru a reduce sentimentele de inadecvare Altul poate cădea Practica de bază REBT în depresie după o amenințare la adresa stimei de sine (Wessler, ) În cele din urmă, terapeutul trebuie să fie conștient de faptul că clienții nu doresc să schimbe fiecare emoție care este definită ca „nesănătoasă” în REBT, adică este posibil să nu înțeleagă de ce o anumită emoție nesănătoasă (cum ar fi furia) este cu adevărat nesănătoasă și autodistructivă Astfel, va fi necesară o cantitate suficientă de flexibilitate și perspicacitate clinică în evaluarea „C-urilor” emoționale patologice care necesită schimbare „C” este punctat în mare parte din cuvintele clientului, dar uneori este dificil pentru clienți să-și comunice cu acuratețe problemele emoționale și comportamentale Când se întâmplă acest lucru, terapeutul REBT poate folosi o varietate de tehnici pentru a facilita această parte a procesului de notare În acest scop, pot fi folosite diverse tehnici emoționale (de exemplu, dialog gestalt pe două scaune, psihodramă), imaginative și alte tehnici (de exemplu, ținerea unui jurnal emoțional / comportamental) (Dryden, b) Deși am ales scorul „O” emoțional nesănătos pentru a fi luat în considerare, aceiași itemi pot fi distinși pentru scorul „C” comportamental disfuncțional După cum sa menționat anterior, retragerea, amânarea, alcoolismul și abuzul de substanțe sunt de obicei recunoscute ca comportamente disfuncționale legate de valorile B iraționale (Ellis, a, a; Ellis & Knaus, ; Ellis A Lange, ) ; Ellis et al , ; Ellis & Velten, ) Când iau în considerare „B”, unii terapeuți REBT preferă să analizeze pe deplin raționamentul clientului în căutarea celei mai relevante evaluări care să conducă la un „C” auto-înfrângător Aceasta este cunoscută sub denumirea de înlănțuire a inferenței (Moore, ) Un exemplu al acestei proceduri este descris mai jos TERAPEUTUL: Deci, care a fost sentimentul tău principal în această situație? CLIENTUL: Cred că am fost supărat TERAPEUTUL: Supărat pentru ce? (Aici terapeutul, după ce a obținut „C”, explorează „A” ) CLIENTUL: Am fost supărat că nu mi-a adus o felicitare de ziua de naștere (Clientul încheie „A” ) TERAPEUTUL: Și ce anume ți-a provocat furia? (Încercând să văd dacă aceasta este cea mai relevantă afirmație din thread )' CLIENT: Ei bine a promis să-și amintească (Concluzia ) Practicați REBT TERAPEUTUL: Deci pentru că nu și-a ținut promisiunea? (Studiul de relevanță a concluziilor ) CLIENTUL: M-am simțit indiferent față de el (Concluzia ) TERAPEUTUL: Să presupunem pentru o clipă că acesta este cazul Ce este atât de neplăcut în asta? (Concluzie Relevanță Scor ) CLIENT: S-ar putea să mă părăsească (Concluzia ) TERAPEUTUL: Și dacă asta s-ar întâmpla? (Scor de relevanță pentru concluzie ) CLIENTUL: Aș fi singur (Concluzia ) TERAPEUTUL: Și dacă ai fi singur? (Scor de relevanță pentru concluzie ) CLIENTUL: Nu aș supraviețui asta (Credință patologică, nesănătoasă) TERAPEUTUL: Bine, să ne întoarcem un minut înapoi Ce te-ar supăra cel mai mult - incidentul cardului, promisiunea încălcată, indiferența soțului tău, plecarea lui sau singurătatea? (Terapeutul verifică care concluzie din lanț este cea mai relevantă) CLIENTUL: Desigur, singurătatea Acest exemplu arată că nu numai concluziile sunt legate, ci și, după cum sa menționat mai devreme, emoțiile nesănătoase În acest caz, furia este legată de frica de a fi singur Deși terapeutul din exemplul nostru a ales să discute despre convingerile iraționale ale clientului care stau la baza fricii ei, el trebuie totuși să se ocupe de credințele care îi provoacă furie Un alt terapeut REBT ar putea să ia primul element al lanțului (furia pentru a nu avea o carte poștală) și să provoace ideea irațională asociată cu mânia Terapeuții REBT cu experiență, prin procesul de provocare, descoperă cu succes teme ascunse care stau la baza „problemei prezentate” Terapeutul REBT trebuie să evalueze corect toate punctele care sunt relevante pentru problema prezentată Modul în care va face acest lucru depinde de stilul individual și de răspunsul clientului particular la diferite proceduri de evaluare Când atitudinile „B” ar trebui evaluate, clienții sunt ajutați să înțeleagă relația dintre aceste atitudini iraționale și consecințele lor afective și comportamentale nesănătoase („C”) Unii terapeuți REBT le place să ofere clientului o scurtă prelegere în această etapă despre rolul „ar trebui” și „ar trebui” în tulburările emoționale și cum pot fi distinse de preferințe Eu (A E ), de exemplu, am adesea următorul dialog de predare: Practica de bază REBT ELLIS: Imaginează-ți că îți place să ai cel puțin dolari în buzunar în orice moment, dar găsești doar Cum te-ai simți? CLIENTUL: Sunt supărat ELLIS: Da S-ar putea să te simți anxios sau trist, dar nu te vei sinucide Dreapta? CLIENTUL: Corect ELLIS: Bine Acum imaginați-vă că pur și simplu trebuie să aveți întotdeauna cel puțin USD în buzunar Trebuie să le ai, este necesar Trebuie, trebuie, trebuie să ai cel puțin dolari, te uiți iar și iar găsești doar Cum te vei simți? CLIENTUL: O să mă sperii ELLIS: Da, sau vei fi deprimat Corect Acum amintiți-vă că este în continuare aceeași USD, doar vizualizările sunt diferite Bine, acum veți avea toate aceleași vederi Trebuie să ai întotdeauna dolari, trebuie Ego-ul este extrem de important Dar acum bagi mâna în buzunar și vezi că ai Cum te vei simți? CLIENTUL: Ușurat, mulțumit ELLIS Corect Cu aceleași păreri că trebuie să ai minimum USD, ți se pare că s-ar putea întâmpla în curând ceva care te sperie de moarte Ce ar putea fi, crezi? CLIENTUL: Voi pierde USD? ELLIS: Corect Puteți pierde USD, puteți cheltui USD sau puteți fi jefuit În regulă Acum morala întregului exemplu, care se aplică tuturor oamenilor, bogați și săraci, albi și negri, bărbați și femei, bătrâni și tineri, trecut sau viitor, presupunând că oamenii sunt întotdeauna oameni, este că oamenii se fac nefericiți dacă nu nu primesc ceea ce cred că ar trebui să aibă; dar intră în panică și dacă o au, totul din cauza „trebuie” și „trebuie” lor Pentru că chiar și atunci când au ceea ce cred că ar trebui să aibă, îl pot pierde în orice moment CLIENTUL: Deci nu pot fi niciodată fericit dacă nu am ceea ce cred că ar trebui să am și cu greu pot să nu-mi fac griji chiar dacă am? ELLIS: Corect! „Datoriile” tale nu te vor duce nicăieri decât depresia și panică! Unul dintre obiectivele importante ale etapei de evaluare în REBT este acela de a ajuta clientul să facă distincția între problemele sale primare (de exemplu, depresie, anxietate, sevraj, dependență) și cele secundare, adică probleme datorate problemelor primare (de exemplu, depresie legată de depresie) , anxietate legată de anxietate, rușine practica REBT grijă, vinovăție față de dependență) Terapeuții REBT evaluează adesea mai întâi problemele secundare, mai degrabă decât cele primare, deoarece acestea necesită o atenție terapeutică primară, deoarece poate fi dificil pentru clienți, de exemplu, să se concentreze pe anxietate ca principală problemă dacă își învinovățesc fără milă pentru anxietate Problemele secundare sunt evaluate în același mod ca și cele principale Atunci când problema specifică a fost evaluată în mod adecvat conform modelului A-B-C și clientul a înțeles clar relația dintre convingerile sale iraționale și consecințele lor emoționale și comportamentale disfuncționale, terapeutul poate trece la etapa de provocare sau de reasigurare Unul dintre scopurile provocării este acela de a ajuta clientul să ajungă la o perspectivă intelectuală asupra faptului că dovezile pentru existența pretențiilor sale absolutiste sau derivatele lor iraționale (dramatizări, condamnări și nu pot să trăiesc" ) nu exista Există doar dovezi că atunci când rămâne cu preferințele lui non-absolutiste, dacă acestea nu sunt realizate, va obține rezultate neplăcute sau „proaste”, iar dacă se vor realiza, rezultatele vor fi de dorit sau „bune” Perspectiva intelectuală în REBT este definită ca conștientizarea faptului că vederile iraționale conduc adesea la tulburări emoționale și la comportamente disfuncționale, în timp ce opiniile raționale promovează aproape întotdeauna sănătatea emoțională Dar când oamenii înțeleg acest lucru și aderă la viziuni raționale nu suficient de strict sau doar ocazional, atunci este puțin probabil ca înțelegerea intelectuală să-i ajute să se schimbe (Ellis, , c, c, a) Așa că REBT nu se oprește după o perspectivă intelectuală, ea o folosește ca o trambulină către faza de lucru prin terapie În această etapă, clienții sunt încurajați să folosească o varietate de tehnici cognitive, emoționale și comportamentale concepute pentru a obține o perspectivă emoțională și comportamentală Perspectiva emoțională în REBT este definită ca credința puternică și persistentă că ideile iraționale sunt disfuncționale și că ideile raționale sunt utile (Ellis, ) Când o persoană a dobândit o perspectivă emoțională, de obicei tinde să gândească-simți-acționeze-acționeze în conformitate cu opinii raționale^ Merită să atingem încă două puncte referitoare la etapa de evaluare în REBT În primul rând, terapeutul trebuie să fie pregătit pentru probleme în І^nouă practică REBT atât tărâmul ego-ului, cât și tărâmul îngrijorării disconfortului, mai ales că aceste tărâmuri sunt adesea împletite și pot necesita o analiză atentă pentru a se dezlănțui În al doilea rând, terapeuții REBT acordă o atenție deosebită altor moduri în care oamenii își întăresc problemele și încearcă să le evalueze cu atenție în cursul terapiei Astfel, oamenii caută adesea să se protejeze de amenințarea la adresa ego-ului și a sentimentului de confort Terapeuții știu că comportamentul disfuncțional este în mare parte defensiv și își ajută clienții să identifice ce idei iraționale stau la baza comportamentului lor disfuncțional În plus, uneori problemele psihologice sunt întărite de faptul că o persoană consideră Consecințele benefice și ignoră aspectele negative ale acestora Dacă urmează să fie urmărite strategii terapeutice productive, aceste beneficii trebuie să fie evaluate serios STRATEGII TERAPEUTICE REBT Există două forme de REBT – REBT de preferință și REBT generală (Ellis, b) Forma generală a REBT este sinonimă cu terapia cognitiv-comportamentală (CBT), în timp ce preferința REBT este unică în multe privințe importante Deoarece scopul principal al acestei cărți este de a prezenta caracteristicile REBT, ne vom concentra pe preferința REBT (deși trebuie remarcat faptul că terapeuții REBT folosesc de obicei strategii din ambele forme de REBT) Scopul principal al preferinței REBT este destul de ambițios - de a induce clientul să schimbe semnificativ viziunea asupra lumii în două domenii principale privind anxietatea și disconfortul ego-ului Ceea ce se înțelege aici este să ajute clientul, pe cât posibil, să scape de procesul său irațional de gândire de tip ar trebui și să-l înlocuiască cu gândire rațională non-absolutistă, așa cum sa discutat deja în capitolul Preferința REBT urmărește să ajute clientul să-și atingă obiectivele și obiectivele de bază pe termen lung cât mai eficient posibil prin autoacceptarea și toleranța față de condițiile neschimbate incomode de viață Practicienii REBT de preferință se străduiesc să ajute clienții să dobândească abilități care vor ajuta la prevenirea dezvoltării viitoare a tulburărilor Încurajarea clienților să realizeze și să mențină A Ellis practica REBT firul este o schimbare fundamentală în viziunea asupra lumii, terapeuții REBT încearcă să transmită mai multe mesaje cheie clientului Tulburările emoționale și comportamentale au un acompaniament cognitiv, iar aceste cogniții iau de obicei forma unor aprecieri categorice absolutiste Terapeuții REBT își antrenează clienții să-și observe propriile tulburări psihologice și să urmărească rădăcinile ideologice, emoționale și comportamentale ale acesteia Oamenii sunt foarte capabili de autodeterminare și, prin urmare, pot alege să nu cedeze tulburării lor Aici clienților li se arată că nu sunt sclavi ai proceselor lor de gândire disfuncționale determinate biologic și învățate Oamenii își pot exercita alegerea și își pot maximiza libertatea lucrând activ pentru a-și schimba ideile distructive despre datorie Cel mai bun mod de a realiza acest lucru este de a folosi metode cognitive, emoționale și comportamentale, adesea destul de forță și energic Cu majoritatea clienților, încă de la prima ședință, terapeuții REBT preferă să folosească strategii menite să facă o schimbare fundamentală în viziunea asupra lumii Terapeutul începe Preferința REBT cu presupunerea că un anumit client este capabil să facă o astfel de schimbare și o încheie după ce au fost colectate suficiente date pentru a infirma ipoteza inițială Credem că răspunsul clientului la terapie este cel mai bun indicator al predicțiilor terapeutului, dar nu știm câți terapeuți ne împărtășesc punctul de vedere și o pun în practică în mod regulat Când devine clar că clientul nu este în măsură să facă o schimbare profundă în filozofia sa pe probleme specifice sau generale, terapeutul va trece adesea la REBT general și va folosi metode care funcționează pentru schimbarea determinată de inferență sau modificarea comportamentului Un bun exemplu al acestei schimbări în strategie ne-a fost oferit de un prieten terapeut A lucrat de la vârsta mijlocie ca o doamnă căsătorită care își pierdea cumpătul de fiecare dată când tatăl ei în vârstă o suna și o întreba: „Ei bine, ce facem?” Ea a considerat asta o invazie grosolană a intimității ei și în mod absolutist Faza practică REBT a insistat că tatăl nu avea dreptul să facă acest lucru Terapeutul a recurs mai întâi la strategia REBT de preferință, încercând să discute cu clienta despre Părerile ei dogmatice, încercând să o ajute să înțeleagă că nu există o astfel de lege universală ca tatăl ei să nu se comporte așa cum a făcut el Întâmpinând rezistență inițială, terapeutul a continuat cu insistență să varieze subiectul, dar fără rezultat Înversând cursul, el a început să urmărească o strategie generală REBT pentru a ajuta clienta să-și pună la îndoială concluziile că tatăl ei îi invada într-adevăr intimitatea Având în vedere vârsta tatălui, terapeutul s-a întrebat dacă întrebarea tatălui ar putea să nu fie modul lui tipic de a iniția conversații telefonice, mai degrabă decât o dorință arzătoare de a se amesteca în treburile ei Acest mesaj a avut succes, iar furia clientului s-a domolit pe măsură ce a început să interpreteze motivele tatălui ei într-un mod diferit Este curios că, deși terapeutul a revenit ulterior la strategia preferinței, nu a fost niciodată în stare să o ajute pe client să-și abandoneze ideile iraționale de datorie! Cu toate acestea, unii clienți sunt mai predispuși să-și reevalueze ideile iraționale numai după ce au fost ajutați să corecteze concluziile incorecte Dacă dorim să răspundem la întrebarea „Care strategie este cea mai potrivită în fiecare etapă a terapiei?”, trebuie să facem cercetări pe această temă Între timp, trebuie remarcat faptul că terapeuții REBT, dacă urmează recomandările noastre, sunt unici prin aceea că sunt mai susceptibili să pună la îndoială cunoștințele despre ar trebui și să conteste convingerile auto-înfrângătoare ale clienților lor în timpul procesului terapeutic decât alți terapeuți cognitiv-comportamentali fac Alte diferențe între REBT generală (sau terapia cognitiv-comportamentală) și REBT de preferință vor fi discutate la sfârșitul acestui capitol TEHNICI TERAPEUTICE DE BAZĂ REBT REBT este principala formă de eclectism, cunoscută sub numele de „eclectism consistent teoretic” (Dryden, ), deoarece tehnicile sunt împrumutate liber de la alte sisteme terapeutice, dar aplicate în scopuri compatibile cu teoria de bază a REBT În special, terapeuții REBT sunt îngrijorați de termenul scurt practica REBT efectele pe termen lung ale metodelor terapeutice specifice: rareori vor folosi metode care au un rezultat pozitiv imediat, dar consecințe negative pe termen lung Deși există multe tehnici cognitive, emoționale și comportamentale, doar cele de bază vor fi discutate aici De la bun început, trebuie remarcat că, probabil, nu există tehnici „pure” (de exemplu, pur cognitive) și că fiecare dintre tehnicile luate în considerare conține elemente cognitive, emoționale și comportamentale Tehnicile sunt grupate în continuare pentru a arăta care proces psihologic este predominant Tehnici cognitive Poate cea mai comună tehnică folosită de terapeuții REBT cu majoritatea clienților este Dezbaterea ideilor iraționale Există trei subcategorii de contestare (Phadke, ) Detectarea implică căutarea atitudinilor disfuncționale – în special „ar trebui”, „trebuie”, „ar trebui” – care duc la emoții și comportamente autodistructive Dezbaterea este un set de întrebări pe care terapeutul le pune clientului pentru a-l ajuta să renunțe la ideea lui irațională Adesea apelează la întrebări precum „Există dovezi ?”, „Ce este această credință exactă și ce nu?”, „Ce o face așa?” Terapeutul continuă să pună întrebări până când clientul recunoaște inexactitatea credinței sale iraționale și, în plus, recunoaște acuratețea alternativei sale raționale După cum va fi arătat în secțiunea următoare, care analizează exemple de utilizare a dezbaterii de către Albert Ellis, terapeuții REBT folosesc trei argumente principale atunci când dezbat sau contestă opiniile iraționale ale unui client Acestea sunt argumente empirice, logice și pragmatice Discriminarea se referă la asistența acordată de terapeut clientului în a face distincții clare între valorile non-absolute (preferințele, dorințele, visele și planurile sale) și valorile absolutiste (nevoi, cerințe, imperative) Terapeuții REBT sunt adesea creativi în utilizarea secvențelor de argumente provocatoare (de exemplu Young, ) și uneori foarte impresionant (Dryden, b) Versiunea formală a discoteca practică o singură dată REBT * o discuție care include mai multe componente principale este cunoscută sub numele de DIV (Debating Irrational Views) Eu (A E ) i-am desemnat forma după cum urmează: ÎNTREBARE : Ce idee nesănătoasă vreau să provoc și să plec? RĂSPUNS: Ar trebui să fiu la fel de spectaculoasă și mulțumită sexual ca majoritatea celorlalte femei ÎNTREBARE : Pot susține empiric, logic și practic această credință? RĂSPUNS: Nu Este nerealist pentru că nu trebuie să fiu sexy Este ilogic, pentru că doar pentru că vreau cu adevărat să fiu mulțumită sexual, nu rezultă că ar trebui Nu este practic, deoarece gândul că ar trebui să fiu sexuală poate interfera cu relația mea sexuală ÎNTREBARE : Ce dovezi există pentru acuratețea acestei credințe? RĂSPUNS: Niciuna, cu excepția faptului că aș prefera să fiu mai sexy, dar nu trebuie să fie ÎNTREBARE : Ce dovezi există că este greșit să fiu la fel de orgasmic ca și alte femei? RĂSPUNS: Faptul că sunt mai puțin orgasmic decât alte femei și pot rămâne cu ușurință așa ÎNTREBARE : Care este cel mai rău lucru care se poate întâmpla cu adevărat dacă nu obțin niciodată orgasmul pe care cred că ar trebui? RĂSPUNS: Îmi voi pierde ceva plăcere și poate niște parteneri care îmi cer mai multă sexualitate - și care cu siguranță nu sunt pentru mine! ÎNTREBARE : Ce lucruri bune s-ar putea întâmpla sau ce lucruri bune aș putea face dacă nu aș reuși să ating orgasmul pe care cred că ar trebui să-l ating? RĂSPUNS: M-aș putea dedica altor lucruri plăcute; putea găsi un partener care să mă accepte așa cum sunt; ar putea explora în siguranță alte posibilități sexuale etc (Ellis, a; Ellis & Heat, ) div este un exemplu de teme cognitive oferite adesea clienților între sesiuni, după ce au fost învățați cum să le facă Alte exemple de trimiteri sunt în Anexa Scopul acestor formulare este de a oferi clientului o structură clară pentru o discuție pe care o poate avea cu ei înșiși În plus, clienții pot folosi casete audio pentru a facilita procesul de discuție Ei pot asculta audio practica REBT înregistrarea sesiunilor de terapie, precum și înregistrarea propriilor discuții despre ideile tale iraționale (Dskuting pe bandă) În acest fel, ei pot iniția și menține un dialog între părțile raționale și iraționale ale lor (Ellis, ; Ellis & Abrams, ; Ellis & Velten, ) Clienții cărora le lipsesc abilitățile intelectuale necesare pentru a conduce o discuție cognitivă sunt de obicei ajutați să formuleze afirmații raționale pe care le pot memora sau scrie pe carduri de X cm și le pot repeta la diferite momente între sesiuni Am avut (D) un client care ne-a tot spus: „A fi supraponderal nu înseamnă că sunt rău Mâncatul în exces mă face greoi și, prin urmare, nesănătos, dar îl pot repara și obține rezultate mai bune ” Trei metode cognitive pe care terapeuții le oferă adesea clienților pentru a consolida o nouă filozofie rațională sunt ( ) biblioterapia, în care materialele de lectură și cărțile de auto-ajutor sunt recomandate clienților (de exemplu, Ellis, ; Ellis & Becker, ; Ellis & Nagret, ; Young, ); ( ) ascultarea de casete audio ale prelegerilor REBT pe diverse teme (Ellis, b, b, , ); și ( ) să facă REBT cu alții, în cazul în care clientul folosește REBT pentru a ajuta prietenii și familia să-și rezolve problemele Făcând acest lucru, el dobândește practica utilizării argumentelor raționale (Ellis & Abrahms, ) REBT folosește, de asemenea, o varietate de metode semantice Tehnicile de definire sunt uneori folosite pentru a ajuta clientul să folosească limba într-un mod mai puțin autodistructiv Deci, în loc de „nu pot ” clienții sunt convinși să folosească „încă nu am învățat ” Sunt folosite și tehnici pro și contra (daneză, ) Aici clienții sunt încurajați să enumere atât cele negative, cât și cele pozitive legate de un anumit concept, cum ar fi „fumatul” Această metodă este folosită pentru a contracara tendința clientului de a observa aspectele pozitive ale unui obicei prost și de a le ignora pe cele negative Terapeuții REBT folosesc multe tehnici imaginative De exemplu, ei recurg adesea la imaginația rațional-emoțională (Ellis, ; Maultsby, ) Clienții dobândesc astfel experiența de a-și schimba emoțiile negative „nesănătoase” în emoțiile „sănătoase” („C”), deținând în același timp o imagine vie a evenimentului negativ „A” Aici ei învață de fapt cum să se schimbe practica de bază REBT zdrobește-ți emoțiile autodistructive schimbându-le credințele subiacente, sau „B” REBT folosește și metoda imaginativă a proiecției timpului (Lazarus, ) De exemplu, un client ar putea spune că ar fi „teribil” dacă s-ar întâmpla un anumit eveniment În loc să provoace în mod direct această credință disfuncțională în această etapă, terapeutul poate fi temporar de acord cu ea, dar ajută clientul să-și imagineze cum va fi viața la ceva timp după evenimentul „teribil” În acest fel, clientul este ajutat indirect să-și schimbe credința irațională, deoarece „vede” că viața continuă după evenimentul „teribil”, că se va recupera normal după acesta și va putea trece la obiectivele sale inițiale sau să creeze noi Realizarea acestui lucru încurajează o persoană să-și reevalueze ideile iraționale În cele din urmă, mulți terapeuți au folosit cu succes hipnoza în REBT (Ellis, ; Golden, Dowd & Friedberg, ; Tosi & Murphy, ), vezi capitolul pentru mai multe despre aceasta Exemple de discuții Albert Ellis În acest paragraf I (W D ) voi descrie și comenta munca terapeutică desfășurată de Albert Ellis în discutarea ideilor iraționale cu trei dintre clienții săi Fiecare pasaj tratează un argument sau altul Folosind argumente empirice În acest pasaj, Ellis, recurgând în principal la argumente empirice, contestă - Există credința irațională a unui client că trebuie pur și simplu să aibă succes în cariera ei ELLIS: De ce TREBUIE să ai o carieră grozavă? CLIENTUL: Pentru că îmi doresc foarte mult ELLIS Unde sunt dovezile că trebuie să-ți îndeplinești dorința? CLIENT: ELLIS O să-mi fie mai bine dacă o fac Da, poate că este Dar cum demonstrează faptul că te vei simți mai bine că trebuie să ai succes? [Până acum, Ellis a pus întrebări de tip socratic Observați cum folosește răspunsurile clientului, care sunt practica REBT dovezi în sprijinul ideii ei raționale (adică „Vreau să am o carieră grozavă, dar nu trebuie”) și întreabă dacă există vreo astfel de dovezi pentru ideea ei irațională ] CLIENTUL: Dar asta îmi doresc mai mult decât orice ELLIS: Fără îndoială Dar dacă luăm de oameni ca tine și toți își doresc o carieră, o doresc mai mult decât orice în lume și se simt mai bine dacă își ies drumul, trebuie să aibă toți succes? [Aici Ellis probabil realizează că trebuie să recurgă la un alt tip de ceartă cu acest client Așa că el întreabă dacă este corect din punct de vedere empiric dacă toți cei de oameni care au o dorință puternică - aceeași ca a clientului - o schimbă într-un angajament ] CLIENTUL: Dacă vor să aibă vreo bucurie în viață, ar trebui [Clienta încă nu înțelege indiciuul pe care i-o dă Ellis cu întrebările ei socratice ] ELLIS: Serios? Nu vor avea deloc bucurie în viață dacă nu vor face o carieră amețitoare? [Pe baza ultimului răspuns al clientului, Ellis își schimbă din nou focusul argumentului Dacă toți cei de oameni trebuie să facă o carieră, niciunul dintre ei nu va vedea nicio bucurie în viață dacă nu își ia drumul Ellis întreabă dacă acest lucru este adevărat din punct de vedere empiric ] CLIENTUL: Ei bine, nu Cred că vor avea ceva bucurii [Pentru prima dată, clienta arată că poate raționa rațional asupra subiectului Observați cum beneficiază Ellis de pe urma asta ] ELLIS Ar putea vreunul dintre ei să aibă multe bucurii în viață? CLIENTUL: Hmm Probabil ELLIS; Probabil? CLIENTUL: Ei bine, cel mai probabil, da ELLIS: Corect Deci, indiferent cât de mult își doresc oamenii să aibă succes și oricât de bine se simt când o fac, nu trebuie să aibă succes Corect? Practica de bază REBT [Aici Ellis rezumă viziunea rațională și cere acord Aș fi putut întreba: „Ce părere aveți despre această idee?” pentru a încuraja clienta să fie mai independentă în raționamentul ei ] CLIENTUL: Uau ELLIS: Asta e realitatea socială, nu-i așa? CLIENTUL: Așa cred ELLIS: Înapoi la tine Marea ta dorință pentru o carieră de succes înseamnă că trebuie neapărat să reușești - că viața trebuie să împlinească această dorință? [După ce a ajuns la o idee rațională în abstract, Ellis încearcă apoi să o aplice circumstanțelor personale specifice ale clientului ] CLIENTUL: Înțeleg ce vrei să spui Realitatea socială este ceea ce este, oricât de neplăcută mi se pare [Clientul dă semne că înțelege cu adevărat punctul de vedere al lui Ellis ] ELLIS: Exact Amintiți-vă de această Nouă Filosofie Eficientă la care tocmai ați ajuns și continuați să gândiți în acest fel până când veți crede cu fermitate! Folosirea argumentului logic În acest pasaj, Ellis contestă credința irațională a clientului că, dacă își tratează prietenul foarte bine și corect, atunci prietenul îi datorează pur și simplu la fel Ellis folosește mai ales argumente logice ELLIS: Să presupunem că descrii cu acuratețe situația cu prietenul tău, că te tratează cu răutate și răutate după ce ai fost întotdeauna bun cu el De ce din faptul că te porți bine față de el rezultă că el ar trebui să-ți întoarcă bunătatea? CLIENTUL: Pentru că ar fi necinstit din partea lui dacă ar proceda altfel! ELLIS: Da, suntem de acord cu asta El este cu adevărat necinstit, iar tu ești decent Poți sări așa: „Din moment ce sunt decent față de el, el trebuie să fie decent față de mine”? practica REBT CLIENTUL: Dar se înșeală dacă acționează necinstit când eu o fac decent [În acest moment, Ellis și clientul său au obiective opuse Ellis continuă să-l întrebe pe client de ce prietenul lui ar trebui să fie decent cu el, iar clientul continuă să spună că prietenul său este greșit și necinstit, ceea ce Ellis nu îl întreabă ] ELLIS: Sunt de acord Dar din faptul că ești cinstit și presupus cinstit și din faptul că se folosește de decența ta, mai rezultă că el trebuie să fie cinstit și să se comporte decent față de tine? CLIENTUL: Urmează logic ELLIS: Serios? Pentru mine pare o absurditate totală CLIENTUL: Cum este? [Este tipic pentru Ellis să-și schimbe accentul El susține că credința clientului este ilogică și așteaptă ca clientul să întrebe de ce înainte de a extinde subiectul Vrea să-l facă pe client să întrebe: „De ce spui asta?” ] ELLIS: Ei bine, este logic și consecvent că ar fi de preferat ca el să te trateze decent atunci când îi faci bine Dar nu faci săritul contraintuitiv – sau „magic” –: „Deoarece ar fi de preferat dacă s-ar comporta decent cu mine, atunci este absolut obligat să facă asta?” Ce lege „logică” universală duce la „El absolut trebuie să facă asta”? CLIENTUL: Probabil că nu ELLIS: În logică, obținem concluziile necesare, cum ar fi; „Dacă toți oamenii sunt oameni și John este bărbat, atunci el trebuie să fie om ” „Logica” ta spune: „Oamenii care sunt tratați destul de des fac lucruri decente altora; Mă comport decent față de prietenul meu, așa că este absolut esențial ca el să se comporte la fel cu mine ” Este aceasta o concluzie logică? [Aceasta este o altă strategie tipică a lui Ellis El începe prin a face remarci într-o manieră instructivă Ca și în acest caz, această remarcă ilustrează o idee rațională (aici, o idee logică) Apoi îi opune ideea irațională a clientului (aici - nu Practica de bază REBT idee logică) dar nu îi spune clientului că ideea lui este ilogică În schimb, el încurajează clientul să se gândească la asta întrebând: „Este aceasta o concluzie logică?” Acest pasaj merită studiat în detaliu, deoarece este foarte tipic pentru discuția eficientă a lui Ellis ] CLIENTUL: Nu cred ELLIS: Mai mult, se pare că argumentezi că, din moment ce prietenul tău ți-a greșit, atunci când i-ai făcut numai bine, atunci acțiunile lui îl fac o persoană slabă Este logic acest raționament? [Ellis extrage slăbitul celuilalt din „trebuie” și „trebuie” clientului său Probabil că are dreptate, dar de obicei îmi confirm bănuiala cu clientul înainte de a continua ] CLIENTUL: De ce nu? [După cum veți vedea, Ellis răspunde imediat la întrebarea clientului Aș încuraja clientul să încerce să răspundă la propria întrebare înainte de a trece la o notă didactică ] ELLIS: Este ilogic pentru că generalizezi excesiv Sari de la faptele lui joase – sau chiar de la una dintre trasaturile lui – la o evaluare a esentei sale, a totalitatii sale, ca „jos” Cum rezultă o asemenea suprageneralizare din mai multe dintre acțiunile sale? [Aici Ellis afirmă eroarea logică pe care o face clientul, îi arată cum acea eroare este reprezentată în credința lui despre prieten și, în cele din urmă, îl întreabă despre logica acestei credințe ] CLIENTUL: Acum văd că nu ar trebui ELLIS: Deci, care este concluzia în schimb? [Aici Ellis încurajează clientul să fie activ în raționamentul său ] CLIENTUL: Ei bine, aș crede că el nu este acțiunile sale principale Este un om care adesea, dar nu întotdeauna, se comportă indecent practica REBT ELLIS: Grozav! Alfred Korzybski și adepții Semanticii sale generale ar fi de acord cu noua ta concluzie Folosind argumente pragmatice În pasajul următor, clienta insistă că, dacă crede că ar trebui să aibă succes, se va descurca mai bine la școală și va câștiga aprobarea celorlalți Ellis îi arată că convingerile ei iraționale sunt probabil să ducă la rezultate slabe CLIENTUL: Sunt îngrijorat că nu voi studia bine, pentru că, așa cum ați spus, cred că ar trebui să studiez bine, nu mă vor motiva „datoria” și anxietatea mea să studiez mai bine? ELLIS: În parte, da Dar nu te pot răni în același timp? [Aici Ellis dă un răspuns direct la o întrebare directă Dar apoi trece mai departe, punând clientului o întrebare care o încurajează să se gândească la subiect pentru ea însăși Aceasta este o altă strategie tipică a lui Ellis ] CLIENTUL: Cum? ELLIS: Dacă îți faci mereu griji pentru: „Trebuie să studiez din greu! Trebuie să am note excelente!” Nu te va absorbi asta atât de mult încât este nevoie de * timpul și energia pe care le-ai putea dedica studiilor tale? [Din nou una dintre intervențiile tipice Ellis Aici Ellis face de fapt o declarație sub pretextul unei întrebări Forma întrebării încurajează clientul să participe activ, în plus, ideea rațională pe care Ellis o urmărește este clarificată ] CLIENTUL: Poate Dar voi fi totuși suficient de motivat ELLIS: Mai ales pentru a suferi Te vei forța să studiezi Și în timp ce forțezi, te vei gândi: „Dacă eșuez! Nu este îngrozitor?" Vă veți îngrijora care vor fi testele dvs , cum le veți face față și ce note veți primi mai târziu și așa mai departe Cum te poate ajuta să fii atât de îngrijorat pentru viitor să te concentrezi asupra studiilor tale în prezent? [Această intervenție conține o mulțime de remarci, făcute în filă didactică și culminând sub forma unei întrebări la final ] practica de bază REBT CLIENTUL: Oyo s-ar putea să nu ajute ELLIS: Probabil că va sta în cale Mai mult, dacă ai avea cumva succes la orice materie, ți-ar plăcea să fii teribil de anxioasă și deprimată în drum spre ele? CLIENTUL: Sincer, nu ELLIS: Ți-ar plăcea să fii atât de preocupat să-ți faci griji pentru școală încât să nu ai timp pentru prietenii, sport, muzică și alte plăceri? [După ce i-a comunicat cu succes clientului ideea că credința ei irațională îi va face mai mult rău decât bine, Ellis își petrece ceva timp (ultimele două rânduri și multe altele) subliniind punctul ei ] CLIENTUL: Nu cred Trimestrul trecut am trecut toate testele, dar nu am putut face altceva ELLIS: Vezi! Cum vă afectează îngrijorarea constantă și perfecționismul sănătatea? CLIENTUL: Doctorul crede că supraintensifică activitatea tractului meu digestiv ELLIS: Nu mă surprinde L când îți faci griji în mod constant, cum te simți în legătură cu faptul că ești atât de neliniștit? CLIENTUL: Teribil ELLIS: Merită sentimentul? Dar dacă nu te-ai supărat din cauza anxietății tale și nu te-ai certa pentru asta, tot ai experimenta în mod constant frustrare și stres, permițându-ți să-ți faci griji CLIENTUL: Poate ai dreptate ELLIS: Nu mă crede pe cuvânt Privește rezultatele cererilor tale perfecționiste pentru tine și gândește-te la ce ți-ai putea spune pentru a le forța să iasă [Ellis îi cere adesea clientului să nu se creadă pe cuvânt Cu toate acestea, stilul său didactic nu îl face pe client să dorească să gândească singur doar pentru a verifica ceva Utilizarea mai largă a provocării socratice ar fi fost mai eficientă ] CLIENTUL: Ei bine, mi-aș putea spune: „Este grozav când mă descurc bine, dar nu trebuie să fac bine Chiar dacă anxietatea mea ajută uneori să obțin note bune, are și o mulțime de dezavantaje și nu merită ELLIS: Bine! Acest mod de a gândi este mult mai bun! practica REBT Tehnici emoționale REBT este adesea criticat pe nedrept pentru ignorarea aspectelor emoționale ale psihoterapiei Acest lucru este departe de adevăr, deoarece terapeuții REBT recurg adesea la o mare varietate de tehnici emoționale După cum sa arătat deja, ei oferă clienților lor o atitudine emoțională de acceptare necondiționată Indiferent cât de „rău” s-ar comporta clientul, terapeutul caută să-l accepte ca pe o persoană obișnuită, imperfectă, dar nu-și acceptă comportamentul inacceptabil Terapeuții REBT folosesc multe tehnici emoționale diferite pentru a ajuta clientul să-și provoace convingerile disfuncționale În primul rând, multe tehnici umoristice sunt folosite pentru a încuraja clientul să gândească rațional, fără a se lua prea în serios (Ellis, b, d, ) În al doilea rând, terapeuții REBT nu se sfiesc să exemplifice filozofia rațională prin auto-dezvăluire Ei recunosc sincer că s-au confruntat cu probleme similare și povestesc cum le-au depășit cu ajutorul REBT Așadar, (W D ) împărtășesc adesea clienților că obișnuiam să-mi fie rușine de bâlbâiala mea Apoi trec la modul în care m-am acceptat cu bâlbâielile mele de vorbire și cum m-am forțat să suport disconfortul asociat vorbirii în public, în care m-am aventurat cu fiecare ocazie În al treilea rând, terapeuții REBT folosesc o varietate de povești, fabule, poezii, aforisme, motto-uri și vorbe de spirit pe lângă tehnicile de provocare cognitivă (Ellis & Abrams, ; Wessler & Wessler, ) În al patrulea rând, am scris multe cântece pline de umor care prezintă filozofia rațională într-un mod distractiv și captivant (Ellis, b, d, ), de exemplu: Doamne, salvează-mi splina, Trimite pace, liniște, Salvează-mi splina! Trimite-mi o viață fără greutăți și griji Și ferește-mă de toate necazurile, Și dacă sunt multe necazuri, voi urlă, voi țipa, voi țipa - Și nimeni nu mă poate liniști! Într-o lucrare importantă, eu (A E ) am susținut că în practica psihoterapiei, în primul rând, forța și energia sunt necesare (Ellis, a) Practica de bază REBT Unicitatea REBT printre alte domenii ale terapiei cognitiv-comportamentale constă în atenția sporită acordată efectuării unor astfel de intervenții care ar evoca cât mai multe emoții la client Astfel, terapeuții REBT cred că clienții înșiși sunt capabili să se ajute să treacă de la o perspectivă intelectuală la o metodă emoțională de a-și contesta energic opiniile iraționale (Ellis, g) Clienții au adesea nevoie de energie în inversarea rolurilor, atunci când au nevoie să joace în mod convingător și impresionant rolul eului lor rațional, al cărui scop este de a contesta cu succes opiniile autodistructive exprimate de sinele lor irațional Forța și energia joacă un rol important în acum celebrele exerciții de atac de rușine REBT (Ellis, , b; Ellis & Becker, ) În ei, clienții caută în mod deliberat să se comporte „indecent” în public pentru a învăța să se accepte și să suporte disconfortul ulterioar Deoarece clienții nu își fac rău pe ei înșiși sau pe ceilalți, o mică încălcare a regulilor sociale servește adesea ca un exercițiu adecvat de a face față rușinii (de exemplu, cereți cu voce tare timpul într-un magazin aglomerat; purtarea de haine neobișnuite care atrage atenția; sau intrarea într-un magazin de calculatoare) și întrebând dacă vând tutun) Exercițiul de asumare a riscurilor se încadrează în aceeași categorie Clienții își asumă în mod deliberat riscuri calculate în domenii în care doresc să facă diferența Contestând ideile iraționale relevante, eu (A E ) mi-am depășit teama de a vorbi cu femei, forțându-mă în mod deliberat să vorbesc cu o sută de femei din Grădinile Botanice din Bronx Eu (W D ) m-am forțat să cânt la radiourile naționale și locale, ca parte a unei campanii de combatere a fricii de a vorbi în public Amândoi ne-am riscat să ne arătăm că nu se va întâmpla nimic „îngrozitor” Împreună cu astfel de exerciții, este adesea folosită repetarea afirmațiilor de sine raționale cu sentiment și forță (Ellis, c, ; Ellis & Abrams, ; Ellis & Velten, ) Tehnici comportamentale REBT a salutat utilizarea tehnicilor comportamentale (în special temele pentru acasă) încă de la începuturile sale în , deoarece recunoaște că schimbările cognitive sunt adesea facilitate de schimbările comportamentale (Emmelkamp, Kuipers & Eggeraat, ) Din moment ce terapeuții REBT sunt îngrijorați de faptul că ♦ Practica REBT ajută clienții să-și construiască toleranța la frustrare, ei preferă să dea sarcini bazate pe paradigma desensibilizării și inundațiilor mai degrabă decât pe paradigma desensibilizării treptate (Ellis, d; Ellis & Abrahms, ; Ellis & Becker, ; Ellis & Crieger, ) Cu toate acestea, trebuie luați în considerare factori pragmatici, întrucât unii clienți refuză să își asume astfel de misiuni Când se întâmplă acest lucru, terapeutul REBT ajunge la un compromis, ținând cont de statutul actual al unor astfel de clienți și încurajându-i să facă exerciții destul de dificile pentru ei, dar nu copleșitoare (Dryden, a) Alte tehnici comportamentale folosite în REBT includ ( ) exercițiul „stai acolo” (Grieger & Boyd, ), care oferă clientului posibilitatea de a suporta disconfort cronic rămânând într-o situație neplăcută pentru o perioadă lungă de timp; ( ) exerciții în care clientul este încurajat să se forțeze să treacă imediat la muncă, fără amânare, în același timp experimentând disconfortul de a lupta împotriva obiceiului de a amâna totul până mâine (Ellis & Knaus, ); ( ) utilizarea recompenselor și a pedepselor pentru a-l determina pe client să-și asume o sarcină neplăcută în urmărirea obiectivelor sale întârziate (Ellis, d) (pedepsele severe sunt utile în special pentru clienții foarte rezistenți [Ellis, c]); și ( ) din când în când REBT recurge la terapia de rol asumată de Kelly, în care clienții sunt încurajați să se încurajeze „ca și cum” gândesc deja rațional, astfel încât să poată experimenta că schimbarea este posibilă Multe alte metode comportamentale sunt folosite atât în REBT de preferință, cât și în general REBT (de exemplu, în diferite tipuri de antrenament de abilități) În REBT, preferințele sunt folosite pentru a-l determina pe client să-și schimbe viziunea asupra lumii, în timp ce în general REBT sunt folosite pentru a preda abilități care nu sunt în repertoriul său Dacă, de preferință, antrenamentul de abilități REBT este scopul său, atunci se face împreună cu provocarea credințelor iraționale și căutarea unei schimbări în filozofie (Ellis, ; Ellis & Abrams, ; Ellis & Velten, ) Tehnici evitate în REBT Acum ar trebui să fie clar că REBT este o formă multimodală de terapie care acceptă utilizarea Practica de bază REBT modalități native, emoționale și comportamentale Cu toate acestea, întrucât alegerea tehnicilor terapeutice este determinată de teoria REBT, unele tehnici nu sunt utilizate sau sunt folosite foarte rar în practica REBT (Ellis, d, b, c, a, b) Printre acestea se numără următoarele: • Tehnici care fac clienții mai dependenți (de exemplu, căldura excesivă a terapeutului ca întăritor puternic, crearea și analiza unei nevroze de înlocuire) • Tehnici care îi fac pe oameni mai creduli și mai sugestivi (de exemplu, să văd lumea prin ochelari de culoare trandafirie) • Tehnici care sunt verbose și ineficiente (de exemplu, metode psihanalitice în general și asociere liberă în special, care încurajează clientul să dea descrieri lungi ale experienței de activare, sau „A”) • Tehnici care fac clientul să se simtă mai bine într-un timp scurt, dar nu garantează o îmbunătățire permanentă (Ellis, a) (de exemplu, unele tehnici experiențiale care implică exprimarea deplină a sentimentelor într-o manieră dramatică, cathartică și abreactivă sunt câteva dintre metode) și tehnici de bază Terapia Gestalt; pericolul aici este ca astfel de metode să-i determine pe oameni să pună în practică filosofia din spatele emoțiilor precum furia) • Tehnici care distrag atenția clienților de la lucrul la viziunea lor disfuncțională asupra lumii (de exemplu, relaxare, yoga și alte tehnici de distragere a atenției cognitive) Aceste metode pot fi, totuși, folosite împreună cu provocarea cognitivă pentru a da loc unor schimbări în filozofie • Tehnici care pot întări din neatenție o filozofie a toleranței scăzute la frustrare (de ex desensibilizare treptată) • Tehnici care au o filozofie anti-științifică (de exemplu, terapie prin sugestie și misticism) • Tehnici care încearcă să schimbe Evenimentul Activator ("A") înainte de a demonstra clientului cum să-și schimbe Atitudinile iraționale ("B") (de exemplu, unele tehnici de terapie familială) practica REBT • Tehnici care nu au suport empiric suficient (de exemplu, programare neuro-lingvistică, terapie non-directivă, renaștere) În concluzie, reamintim încă o dată că terapeuții REBT nu evită întotdeauna metodele de mai sus În anumite cazuri, cu anumiți clienți, aceștia pot folosi aceste tehnici, în special în scopuri pragmatice De exemplu, dacă terapia prin sugestie este singura modalitate de a împiedica clientul să-și facă rău, atunci terapeutul REBT poate folosi el însuși această metodă sau, mai probabil, poate trimite un astfel de client către un vindecător (Ellis, c, a, c, a) DEPĂȘIREA OBSTACULELOR ÎN TERAPIE Atunci când REBT este realizat cu pricepere și eficient, și când clientul înțelege și este dispus să pună în practică conceptele sale de bază în mod continuu, atunci poate duce la rezultate notabile Cu toate acestea, adesea (și poate mult mai des decât mulți terapeuți sunt dispuși să admită!) practica REBT (ca și în toate celelalte forme de terapie) întâmpină diverse obstacole în recuperarea clientului În REBT pot apărea trei forme principale de obstacole: ( ) obstacole din relația terapeutică, ( ) obstacole din partea terapeutului, ( ) obstacole din partea clientului (Ellis, c) Bariere din relația terapeutică Ele pot fi atribuite în primul rând unei nepotriviri între terapeut și client Această discrepanță poate apărea din mai multe motive Astfel, un client „poate întâlni un terapeut care, conform gustului și înțelegerii sale personale, este prea tânăr sau prea bătrân, prea liberal sau prea conservator, prea activ sau prea pasiv” (Ellis, , p ) Dacă obstacolul „nepotrivire” este de nedepășit, atunci cel mai bun curs de acțiune ar fi să se adreseze clientului la un terapeut cu trăsături mai potrivite Alte obstacole în relație pot apărea când Practica de bază REBT terapeutul și clientul s-au adunat „prea bine” și sunt distrași de la sarcinile stringente ale terapiei În astfel de cazuri, paradoxul este că dacă clientul se îmbunătățește, „viața” unei relații plăcute este pusă în pericol Ca urmare, poate apărea un acord secret între client și terapeut, atunci când ambii nu se străduiesc să facă terapia cât mai eficientă Această problemă poate fi depășită dacă terapeutul se ajută mai întâi pe sine și apoi pe client să scape de filozofia toleranței scăzute la frustrare care se află în spatele acestui hedonism de moment reciproc Obstacole în calea recuperării clientului de către terapeut Pot exista două tipuri principale de obstacole din partea terapeutului: obstacole legate de abilități și obstacole legate de anxietate Barierele în calea recuperării unui client, care pot fi atribuite lipsei de calificare a terapeutului, pot veni în multe forme diferite, dar cel mai adesea, terapeuții încetinesc îmbunătățirea clientului din următoarele motive: Introduceți incorect clientul în terapie și nu corectați așteptările lui nerealiste, cum ar fi „terapeutul meu îmi va rezolva toate problemele pentru mine” Diagnosticați greșit problemele clienților și lucrați la ele h „probleme” pe care nu le are Eșecul de a arăta clienților că problemele lor sunt înrădăcinate ideologic și că „C” este în mare parte (deși nu întotdeauna) definit prin „B” mai degrabă decât „A” Terapeuții fără experiență eșuează adesea această strategie sau pur și simplu folosesc o alta care este ineficientă Eșecul de a arăta clienților că rădăcinile lor ideologice Kane REBT, așa cum se arată în această lucrare, este utilizat într-o varietate de setări și într-o varietate de moduri Adesea, clienții primesc doar terapie individuală, dar nu este neobișnuit ca aceștia să participe la grupuri de terapie săptămânale regulate după câteva ședințe individuale Unii participă la ședințe individuale și de grup în paralel, iar unii studiază mai întâi individual timp de câteva luni, apoi trec la terapia de grup, după care pot fi mai multe ședințe individuale Pentru a ilustra practica clinică de bază a REBT, am inclus în acest capitol cazul Jane, o femeie de de ani cu anxietate socială și profesională severă Acest client m-a vizitat (A E ) o dată pe săptămână timp de trei luni și apoi a avut o terapie de grup săptămânală Ea a decis să intre în terapie de grup pentru că a simțit că începe să înțeleagă principiile de bază ale REBT și le poate folosi mai mult sau mai puțin consecvent și pentru că se simțea „prea în siguranță” pentru a avea ședințe individuale cu mine și dorea să-și asume riscul de a vorbi despre problemele ei într-un grup încercând să se conecteze cu membrii și învățând cum să folosească REBT pentru a-i ajuta să vorbească despre ideile și comportamentele lor iraționale Dacă ea nu ar vrea să se alăture ea însăși unuia dintre grupurile mele, aș convinge-o cumva să facă acest lucru: deseori insist ca clienții mei timizi și anxioși din punct de vedere social să se alăture grupurilor pentru că ajută Exemplu din practica de bază REBT: Case & Kane ei învață să aibă mai mult succes în situații sociale și își asumă mai multe riscuri Alăturându-se unuia dintre grupurile mele obișnuite de terapie, Jane a continuat să studieze și să practice REBT în direcția pe care a început-o în sesiunile individuale, astfel încât participarea ei în grup a completat și extins noile moduri de gândire, simțire și comportament pe care le adoptase deja La început a ezitat să vorbească despre problemele celorlalți membri ai grupului, deși a vorbit liber despre ale ei Dar când am ajutat-o să se uite la această nehotărâre și să văd că ea a etichetat comportamentul ineficient în grup drept „îngrozitor” și „devalorizant”, când am insistat să se forțeze să vorbească despre problemele altora, ea și-a depășit în curând timiditatea și sa dezvoltat într-unul dintre cei mai activi membri ai grupului Când am văzut-o prima oară pe Jane, ea mi s-a părut foarte atrăgătoare (cum au fost ulterior de acord cu mine toți membrii grupului și așa cum i-au amintit constant de asta) Nu a trecut o zi în care vreun bărbat (sau lesbiană) să nu fi vrut să o întâlnească la serviciu, la metrou, pe stradă sau în magazinele de unde făcea cumpărături În ciuda acestei atenții, ea a fost extrem de timidă în preajma bărbaților, în special a celor care îi plăceau, și a spus că mintea ei se lasă în gol atunci când vrea să înceapă o conversație cu ei Era atât de timidă încât cu greu putea comunica cu vânzătorii de magazine și, prin urmare, îi cere adesea mamei să meargă la magazin Când bărbații reușeau să insiste asupra întâlnirilor – și asta se întâmpla des – ea le evita inițial din cauza timidității ei Apoi s-a agățat cu disperare de cel mai persistent dintre ei, intolerant la eșec Când s-a dovedit a fi (și asta s-a întâmplat întotdeauna) cuplul greșit, ea a rămas cu el mai mult decât și-a dorit, temându-se de moarte să nu se întoarcă la cursa de împerechere a șobolanilor Jane, în ciuda incapacității ei de a purta o conversație, avea un mare simț al umorului, numindu-se „anormală” în viața ei profesională și socială A fost profesoară de profesie, dar nu putea face față unei clase de copii, așa că a plecat să lucreze în serviciul public ca asistent administrativ, post pe care a obținut-o cu ușurință promovând cu brio examenul Ar vrea să meargă la altcineva PraitikaREPT Îmi doresc un loc de muncă în specialitatea mea, dar ea era speriată de moarte de interviuri și, prin urmare, nu a încercat niciodată să schimbe nimic Se ura pe sine pentru că a rămas blocată la un nivel atât de scăzut, dar această ură de sine nu a făcut decât să o convingă mai mult de incapacitatea ei de a avea relații interpersonale adecvate Înainte de a veni la mine, Jane, la vârsta de ani, a vizitat de o generație un consilier în terapia Rogers la colegiu Ea credea că turmele s-au simțit puțin mai bine după aceea, dar nimic nu se schimbase în ceea ce privește timiditatea Până la vârsta de de ani, avea ani de terapie orientată psihanalitic în spate, dar credea că acest lucru nu o face decât să fie dependentă de terapeutul ei și a devenit și mai groaznic pentru ea să trăiască singură în această lume A devenit deziluzionată de terapie și era gata să renunțe la orice speranță de a se schimba atunci când sora ei geamănă, care avea probleme similare și fusese supusă REBT de un an și făcea progrese semnificative din cauza asta, a insistat de fapt să vină la Rational- Institutul Emoțional-Comportamental terapie, și chiar sa oferit voluntar să plătească pentru primele două luni de tratament Încă reticentă să se întoarcă la terapie, dar ezită să reziste rugăciunilor surorii ei, Jane a fost de acord să dea o șansă REBT După cum este tipic pentru practica mea REBT, am folosit o varietate de tehnici cognitive, emoționale și comportamentale cu Jane, dintre care cea mai importantă sunt pe cale să o descriu METODE REBT COGNITIVE Principalele tehnici cognitive REBT pe care le-am aplicat în cazul lui Jane sunt detaliate mai jos Predarea ABC REBT Prin terapia anterioară, Jane a păstrat credința psihanalitică comună că problemele oamenilor provin din evenimente traumatice din copilăria lor Primele sesiuni le-am dedicat modificării acestui punct de vedere și arătându-i că toți avem o tendință puternică de a ne relaționa – și mai ales tendința noastră intrinsecă și unică de a dori sau de a tânji Un exemplu din practica de bază REBT: Case & Kane &o&t—cu părinții și primii profesori: ei ne transmit preferințele și standardele pe care le adoptăm de obicei Pe măsură ce îmbătrânim, așa cum a spus pe bună dreptate Pogo, ne întâlnim cu inamicul - și asta suntem noi! Adoptăm multe dintre preferințele și standardele noastre de la gardienii noștri (și TV!), dar adăugăm „trebuie” absolutiste și transformăm preferințele în „nevoi” acute (Ellis, , , c; Ellis & Becker, ; Ellis & Nagreg, ) Mai mult, i-am arătat lui Jane că, indiferent de modul în care și-a dobândit inițial trebuințele, musturile, musturile disfuncționale, ele încă au putere asupra ei și astăzi și ar fi mai bine pentru ea să fie conștientă de capacitatea lor de a o supăra și să lucreze la înțelegerea și schimbarea lor Deși inițial Jane a fost reticentă în a-și asuma responsabilitatea pentru părerile ei iraționale despre ea însăși, deoarece i se părea mai acceptabil să-și învinovățească mama „dominantă” pentru că „o facea” timidă, a reușit să schimbe după ce i-am arătat că sora ei mai mică, care a fost și mai reprimată de mama ei (pentru că era cea mai mică din familie), a rezistat întotdeauna acestei dominații și a crescut neobișnuit de extrovertit și de încrezător, ca mama lor Jane și sora ei geamănă, dimpotrivă, păreau să-și ia după tatăl lor timid și nesigur, care a divorțat de mama lor când aveau ani și căruia i-a păsat puțin de cele trei fiice ale sale după aceea Când, după cea de-a treia ședință, Jane a ajuns la concluzia că ea însăși a venit cu majoritatea I E -urilor ei (de exemplu, „Nu ar trebui să dezamăg niciodată oamenii care înseamnă mult pentru mine”) și că aceste convingeri (și nu mama ei dominantă) sunt cauza timidității ei patologice, o mare parte din teoria REBT a „ajuns” la ea și a început să exploreze în mod activ filosofia ei autodistructivă Detectarea vederilor iraționale În Terapia Comportamentală Emoțională Rațională, „D” înseamnă Discussing Irrational Perspectives (IR) (Phadke, ) Dar „D” poate fi împărțit în trei procese principale - detectarea (definiția IW), discriminarea lor de opinii raționale sănătoase (SW) și dezbatere Mai întâi, i-am arătat lui Jane cum să-ți descopere I V , și mai ales „ar trebui” și „ar trebui” absolutiste practica REBT zan”, „necesar” Ea a descoperit curând câteva atitudini de bază disfuncționale: ( ) „Trebuie să vorbesc bine cu oamenii pe care îi găsesc atrăgători”, ( ) „Trebuie să fiu interesant și inteligent”, ( ) „Trebuie să vorbesc ușor și spontan, fără niciun efort sau efort ”, ( ) „Dacă nu pot să vorbesc bine cu oamenii ȘI să-i impresionez așa cum ar trebui, sunt o persoană proastă și inferioară!” Jane a putut să înțeleagă aceste IV-uri, au fost „cauza” principală și directă a sentimentelor ei profunde de anxietate Dar, ca în multe cazuri care sunt cercetate de REBT, ea avea și IQ despre anxietatea în sine De fiecare dată când simțea anxietate (sau credea că o simte), aproape imediat se gândea: „Nu ar trebui să-mi fac griji! Cât de groaznic!”, iar apoi: „Mai ales nu trebuie să arăt altora că sunt îngrijorat, altfel se vor întoarce cu siguranță de la mine - și asta va fi groaznic!” Aceste IW-uri legate de nervozitatea ei au făcut-o pe Jane să dezvolte simptome secundare severe (anxietate anxioasă) și de fiecare dată când s-a întâmplat acest lucru, Jane a devenit atât de supărată din cauza asta, încât anxietatea ei inițială a crescut foarte mult Apoi a avut un sentiment terțiar de panică și deznădejde produs de IW-urile ei terțiare: „Acum sunt în panică și nu pot face față, așa că nu voi putea niciodată să-mi fac față anxietății Nu pot face față acestei panică - nu pot schimba asta!" Discriminarea între punctele de vedere iraționale și raționale I-am arătat lui Jane că nu numai că avea PI („trebuie” ȘI „ar trebui”), ci și o mulțime de PR-uri (preferințe) și că acestea din urmă erau atât permise, cât și benefice De exemplu, la nivel secundar și terțiar, ea a avut RE de genul: „Nu-mi place să fiu nervos și să le arăt altora, dar pot accepta aceste sentimente și pot lucra să scap de ele” și „Dacă oamenii se întorc cu adevărat” departe de mine când vor vedea cât de nervos sunt, va fi foarte neplăcut, dar pot supraviețui Prin intermediul REBT, Jane a putut să vadă că aceste opinii raționale (preferințe) erau destul de diferite de cele iraționale (cereri nerealiste) și că avea capacitatea de a alege între cele două Un exemplu din practica de bază REBT: cazul lui David Kane Dezbaterea opiniilor iraționale I-am adresat lui Jane (și am învățat-o cum să o facă ea însăși) câteva întrebări logice și empirice pentru a respinge și a contesta („L”) IW-urile ei secundare și terțiare De exemplu: ( ) „Chiar dacă panica mea (și panica din cauza panicii) este atât de intensă și traumatizantă, unde este dovada că nu voi putea să o suport și să o depășesc?” ( ) „Dacă oamenii se îndepărtează de mine din cauza anxietății mele, toți mă vor boicota pentru că o arăt? Și dacă cineva chiar mă va disprețui pentru că am manifestat panică, chiar am nevoie de aprobarea lui? În timp ce Jane a provocat aceste IV secundare și terțiare care o duceau la anxietate cu privire la anxietate, ea a fost capabilă – sub îndrumarea mea – să se întoarcă la IV primare și să mediteze activ și persistent în următoarea ordine de idei: ( ) „De ce ar trebui să vorbesc bine cu oameni care mi se par atractivi? ( ) „Unde este scris că ar trebui să fiu inteligent și interesant?” ( ) „Chiar ar trebui să vorbesc liber și natural, fără niciun efort?” ( ) „Cum poate faptul că sunt prost să vorbesc cu oamenii și să nu-i impresionez să însemne că sunt prost și defect?” ( ) „Ce rezultate poate avea convingerea mea că trebuie pur și simplu să impresionez oamenii, altfel voi fi un eșec total?” Ea a răspuns la aceste întrebări de discuție astfel: ( ) „Nu există niciun motiv pentru care să am conversații bune cu oameni care sunt atractivi pentru mine, dar ar fi de dorit, așa că ar trebui să fac un efort să fac asta și să nu mă sinucid " ( ) „Faptul că ar trebui să fiu interesant și deștept este scris doar în capul meu, dar ar fi bine dacă aș fi cu adevărat!” ( ) „Pot vorbi atât forțat, cât și rigid și totuși să comunic normal cu majoritatea oamenilor cu care vorbesc ” ( ) „Când nu reușesc să vorbesc și nu fac nicio impresie, se spune doar că sunt o persoană cu care nu este interesant să vorbesc acum și nu că sunt o persoană absolut proastă și inferioară” ( ) „Dacă voi continua să cred că pur și simplu trebuie să impresionez oamenii, voi fi foarte nervos și timid” Pe măsură ce Jane și-a provocat și și-a pus la îndoială ideile iraționale, a început să se simtă mai bine și să fie mai probabil să poată vorbi cu oamenii care îi plac A Ellis practica REBT Autohipnoza de susținere O altă metodă preferată de REBT pe care am folosit-o cu Jane a fost să vină cu, să notez și să-și repete de mai multe ori pe zi declarații utile de adaptare (idei raționale) pe care ea urma să le interiorizeze în cele din urmă (Ellis, , ; Ellis & Becker, ; Lazarus & Folkman, ; Meichenbaum, ) Knight a considerat că sunt mai utile următoarele: „Pot vorbi cu alții chiar dacă mă face să mă simt inconfortabil”, „Mi-aș dori să pot fi un bun conversator, dar nu trebuie să fiu”, „Nu a murit nimeni din cauza anxietate socială încă ” , „Când oamenii îmi place mă resping, se spune mai mult despre ei înșiși și despre gusturile lor decât despre mine”, „Chiar dacă mă comport prost și nu fac nicio impresie asupra oamenilor, tot pot învăța multe și am un timp bun cu ei ” "Argumente pro şi contra" Aceasta este o tehnică REBT împrumutată din semantica generală (Danysh, ; Korzybsky, ) Folosind această metodă cu Jane, am ajutat-o să înregistreze și să revizuiască în mod regulat beneficiile de a-și permite să se simtă inconfortabil, depășind toleranța ei scăzută la frustrare, forțându-se să se comporte în moduri cu care nu era confortabilă De obicei, ea a notat doar aspectele negative (de exemplu, sentimentele ei de stângăcie) pentru ea însăși atunci când vorbea cu persoane care erau atractive pentru ea Acum ea poate enumera mai multe beneficii, cu accent deosebit pe următoarele: ( ) poate exersa vorbirea și, ca urmare, poate deveni mai relaxată, ( ) poate învăța ce este bine să spună – și ce nu este – altor oameni, ( ) poate petrece timp cu o mulțime de oameni dintre care să aleagă ca prieteni și iubiți, ( ) poate vedea că mulți oameni sunt la fel de timizi și nu pot purta o conversație ca și ea, ( ) poate își permite să nu poată face față unei conversații și fără autoflagelare, ( ) viața ei ar părea mai interesantă, ( ) anxietatea ei ar fi mai severă, dar mai puțin durabilă Ea a enumerat, de asemenea, câteva aspecte negative ale situației de a avea o conversație cu oamenii, în ciuda disconfortului ei din cauza acesteia În timp ce Jane a continuat să facă acest exercițiu, a observat că ea Exemplu din practica de bază REBT: cazul Dussein - Era mai ușor să-și facă temele pentru a comunica cu ceilalți și a făcut-o mai ușor ca niciodată Predarea REBT altora În practica psihanalizei, i-am avertizat pe clienți să nu-și analizeze prietenii și familia, pentru că întotdeauna au făcut-o atât de rău încât s-au rănit doar pe ei înșiși și pe ceilalți Cu toate acestea, acum fac exact opusul și încurajez mulți clienți să predea REBT colegilor lor și să încerc să-i fac să vorbească despre opiniile lor disfuncționale, așa cum Bard ( ) a demonstrat experimental că, predând REBT altora, clienții înșiși învață cum să utilizați metodele în mod eficient Jane, în special, a folosit REBT cu mama ei, cu sora ei mai mică și cu cele mai apropiate prietene de sex feminin și a raportat că, ajutându-le în mod activ să descopere și să renunțe la unele dintre ideile lor iraționale, a reușit să găsească și să le provoace eficient pe unele dintre ele Metode de educație psihologică REBT a salutat întotdeauna utilizarea cărților și a casetelor audio în educarea clienților și a publicului larg despre principiile sale De exemplu, REBT îi sfătuiește pe clienți să înregistreze propriile ședințe de terapie pe o casetă audio și să le asculte de mai multe ori pentru a-și aminti mai bine și a înțelege mai eficient comentariile făcute în timpul ședinței, atât de către terapeut, cât și de către ei înșiși Jane a considerat că înregistrarea sesiunilor sale este un instrument de predare foarte valoros și a ascultat în mod regulat fiecare sesiune de mai multe ori între sesiuni Rezolvarea problemelor REBT împarte problemele oamenilor în două clase: ( ) practice - în cazul lui Jane, aceasta este lipsa unui loc de muncă interesant și a partenerilor nepotriviți și ( ) probleme emoționale sau cauzate de probleme practice Cu Jane, așa cum se face de obicei în REBT, am început cu problemele ei emoționale și am arătat cum pot fi minimizate și eliminate Apoi am lucrat cu Jane la problemele ei practice De exemplu, am rezolvat problema cu găsirea unui loc de muncă: i-am arătat cum să scrie un CV bun, i-am spus despre greutățile o sută practica REBT interviuri și cum să le rezolvi, cum să refuzi jobul greșit și să aștepți cel mai bun, cel pe care îl caută Am discutat, de asemenea, aspectele practice ale modului în care ar putea găsi o potrivire potrivită, cum să elimine candidații răi și să reușească cu cei buni Folosirea umorului Conform teoriei REBT, ideile iraționale pe care oamenii le interiorizează și își creează probleme emoționale apar de obicei atunci când acordă importanța și atenția cuvenită dorințelor și preferințelor lor (ceea ce este rațional), apoi merg mai departe și exagerează mult semnificația lor Ei iau totul prea în serios Ca una dintre principalele tehnici de combatere a acestui tip de exagerare și „groază”, REBT folosește mult umor Ea reduce ideile unora dintre clienții săi la absurd, arată cât de contradictorii și ridicole sunt aceste idei și îi sfătuiește să cânte (și, de preferință, să interiorizeze) niște cântece raționale umoristice care îi pot ajuta să depășească aceste cogniții hiperserioase (Ellis, b, c, ) ) Jane avea un mare simț al umorului, am glumit mult cu ea și unele dintre glume au fost foarte eficiente Ea a găsit unele dintre melodiile mele pline de umor, pe care le cânta atunci când avea atacuri de anxietate sau depresie, deosebit de utile I-au plăcut mai ales două dintre ele Raționalitate perfectă Sunt cei care cred că totul în această lume ar trebui să meargă bine Cred că același lucru! La fel şi eu! Sunt cei care cred că chiar și cea mai mică imperfecțiune este imposibil de suportat - la fel și eu! Pentru că trebuie să demonstrez tuturor că sunt Superman Că sunt înzestrat, că sunt cel mai bun, Orice ai atinge și indiferent cum arăți - sunt înainte! Raționalitatea perfectă este singurul lucru pentru mine Un exemplu din practica de bază REBT: cazul lui &>Kane La urma urmei, nici nu-mi pot imagina Să trăiesc, făcând greșeli, ca toți ceilalți! Raționalitatea este perfectă pentru mine! * Depresie Sunt deprimat, deprimat! Doar că ceva nu este în regulă cu mine - sunt în depresie! O ceartă neînsemnată, cel mai mic fleac - Sunt intr-o mare depresie! Că viața mea nu este sfințită de sus – nu o pot suporta Și ceva nu este în regulă cu mine - sunt într-o mare depresie! METODE REBT EMOȚIONALE După cum am subliniat de-a lungul anilor (și totuși unii autori de psihoterapie preferă să ignore), REBT este aproape întotdeauna o școală multimodală de psihoterapie, rareori lucrând cu un client fără a utiliza mai multe metode emoționale și comportamentale, precum și cognitive (Bard, ; Bemard, ; Dryden, a, b, b, c; Ellis, , , , a; Ellis & Becker, ; Ellis & Heated, ; Grieger & Dippeused, ; Wessler & Wessler, , Yankura & Dryden, , ) Vom discuta acum câteva dintre principalele tehnici de producere a emoțiilor pe care le-am folosit cu Jane Imaginația rațional-emoțională Folosind imaginația rațional-emoțională (Ellis, d; Maultsby, ), i-am arătat lui Jane cum să-și imagineze ce e mai rău care i s-ar putea întâmpla, de exemplu, că se întâlnește cu un bărbat foarte atrăgător, el vorbește cu ea și ea devine proastă și devine incapabil să-i spună nimic inteligent Imaginându-și asta, s-a simțit complet deprimată și s-a urât pe ea însăși Apoi a lucrat pentru a simți o frustrare sănătoasă și regret, în loc de depresie nesănătoasă și autodepreciere Ea a exersat atât de rațional practica REBT imaginația emoțională de mai multe ori în fiecare zi timp de o lună sau mai mult până când imaginea acestui tip de eșec social (sau eșec real) evocă rapid și automat sentimente sănătoase de dezamăgire și regret, mai degrabă decât anxietate patologică și sentimente de inadecvare Exerciții pentru a învinge rușinea Jane a beneficiat enorm de pe urma exercițiilor de gestionare a rușinii pe care le-am creat în anii , care au fost folosite de atunci în REBT și în alte câteva forme de terapie (Ellis, ; Ellis & Abrahms, ; Ellis & Becker, ; Ellis & Grieger, ) Mai întâi, ea a ales câteva lucruri stupide, cum ar fi să strige numele stațiilor de metrou din New York și să cânte cu voce tare pe stradă, și s-a forțat să o facă în timp ce lucra pentru a-și depăși rușinea După ce reușea, vorbea cu bărbați necunoscuti (și atrăgători) în autobuze, pe scări rulante, în supermarketuri și în alte locuri publice, încercând să țină o conversație cu ei și întrebând dacă o vor suna pentru a aranja o întâlnire sau un prânz La început i-a fost frică să facă acest lucru, dar după a douăzecea oară, și-a depășit aproape complet anxietatea și rușinea, a putut astfel să cunoască mai mulți bărbați potriviți și să înceapă o relație serioasă cu unul dintre ei Jocuri de rol Am jucat mai multe interviuri de angajare cu Jane și mai multe situații de interacțiune socială Am discutat despre ceea ce își spune ea însăși care o face să fie anxioasă și jenată în situații de genul acesta și ce ar putea să-și spună în schimb; făcând acest lucru, am identificat câteva sentimente negative de care ea nu era pe deplin conștientă și am ajutat-o să le schimbe De asemenea, i-am criticat abilitățile în aceste situații și i-am cerut să le revizuiască și să le îmbunătățească Mai mult, atunci când participanții la unul dintre grupurile mele de terapie, la care Jane a participat timp de șase luni, au făcut exerciții de joc de rol cu ea, ei au ajutat-o să devină conștienți de sentimente și mai anxioase, să-i arate ce își spune atunci când apar aceste sentimente și i-a dat un sfat pentru ea Exemplu din practica de bază REBT: Case &Kane face față acestor sentimente și dezvoltă-ți abilitățile sociale Adesea, pentru oameni la fel de timizi și rezervați ca Jane, participarea de ceva timp la unul dintre grupurile mele de terapie REBT este extrem de utilă, mai benefică decât terapia individuală În grup, ea a învățat, de asemenea, să provoace ideile iraționale ale altor membri, ceea ce a ajutat-o să se ocupe și de propriile convingeri disfuncționale (Ellis, b, c) Socializarea într-un grup Într-unul dintre grupurile mele, Jane a învățat și să comunice mai bine cu unii dintre ceilalți membri ai ei, să le ceară ajutorul între sesiunile de terapie și să încerce activități sociale pe care nu le putea face singură Autohipnoză energetică REBT postulează că oamenii se fac nefericiți nu numai de idei, gânduri, atitudini și viziuni asupra lumii, ci și de credințele datoriei, pe care le dețin cu zel și zel Acest lucru îi încurajează pe clienți precum Jane să-și consolideze în mod constant, intens, viu și patos opiniile (Dryden, c; Ellis, c, c, a, a) Jane i s-a arătat cum să compună autosugestii raționale și cum să le repete pentru ea înșiși (și cu voce tare celorlalți) în mod viguros și repetat, până când a început să le simtă ferm și a fost convinsă de validitatea lor Așa că, ea își repeta adesea cu forță: „Doare când ești respins în societate sau când aplici pentru un loc de muncă, dar nu este sfârșitul lumii!”, „Îmi doresc foarte mult să găsesc o potrivire potrivită, dar nu nu trebuie!”, „Dacă oamenii vor observa că sunt îngrijorat, este puțin probabil să fugă de mine țipând Și dacă o fac, nu-mi pasă!”, „Pot vorbi cu o persoană atractivă omule, oricât de rușinos aș fi!” Dialog energic cu tine însuți O altă tehnică emoțională REBT pe care Jane a folosit-o a fost să aibă un dialog viguros cu ea însăși și să-l înregistreze pe bandă (Ellis & Becker, ) Trebuia să înceapă cu o idee irațională, ca aceea Practică*REBT ea ar trebui să vorbească ușor, spontan și natural, apoi să conteste ideea rațional și cu forță până când vocea rațională o învinge pe cea disfuncțională și până când sentimentele ei se schimbă în consecință Apoi a ascultat aceste casete singură sau cu prietenii sau membrii grupurilor de terapie pentru a determina cât de bune erau argumentele raționale și cât de mult s-a convins de ele Uneori, inversând rolurile, eu sau un membru al grupului ei ne-am prefăcut că cred cu adevărat în ideile ei autodepreciate Făcând acest lucru, ea a jucat rolul vederilor ei rezonabile și a încercat să provoace gândirea noastră disfuncțională cu sentimente » Acceptarea de sine necondiționată Am acceptat-o întotdeauna pe Jane necondiționat – deoarece este o parte integrantă a REBT – indiferent de comportamentul ei în timpul și în afara terapiei Chiar și atunci când a întârziat la ședințe sau a întârziat să-și achite facturile către Institut, i-am arătat cu încredere că comportamentul ei este rău și că nu am considerat-o niciodată o persoană rea Mai târziu, am învățat-o cum să te accepti pe deplin în orice condiții și evaluează-ți doar trăsăturile sau acțiunile individuale, și niciodată totalitatea, esența, sinele tău (Ellis, , b, , d, c, a, b; Ellis & Bfecker, ; Ellis & Harper, ; Hauck, ) ; Miller, ; Mills, ) Dintre toate lucrurile pe care Jane le-a învățat în REBT, ea a considerat că acceptarea necondiționată de sine este cea mai utilă METODE COMPORTAMENTALE REBT Ca și în cazul aproape tuturor clienților mei, am folosit mai multe metode comportamentale REBT cu Jane, cu o notă specială pentru următoarele ' Temă activă De la începutul terapiei, Jane a fost de acord să facă temele active: vorbește cu un bărbat atrăgător, mergi la un interviu, vorbește în public, spune-i Un exemplu din practica de bază REBT: cazul lui Dussein Q iubit că nu mai vrea să-l vadă dacă este sigură că chiar nu i se potrivește (Ellis, , d, c, a, a) Ea a făcut multe dintre aceste exerciții, în ciuda disconfortului pe care l-a simțit în timp ce le făcea – și astfel a învățat maxima REBT: „Se antrenează din greu, se luptă ușor” Ori de câte ori le executa, ea și-a depășit în scurt timp disconfortul și chiar a început să se bucure de unele dintre ele, cum ar fi să vorbească și să flirteze cu bărbați potriviți Făcând aceste exerciții, Jane a putut observa clar cât de anxioasă și conștientă a fost la început și cum a reușit să anuleze ideile disfuncționale din spatele anxietății sale Recompense și pedepse Jane i s-a arătat cum să se răsplătească – de obicei citind sau mergând la un concert – după ce și-a terminat temele sau să renunțe la aceste activități dacă sarcina nu a fost finalizată Încurajarea i s-a părut deosebit de utilă: a ajutat-o să-și facă temele REBT, pentru că uneori putea să o facă câteva zile la rând și apoi să se relaxeze și să uite de asta dacă nu avea întărire REBT, împreună cu recompense, folosește un sistem de penalități pentru acei clienți care nu își îndeplinesc temele (Ellis & Abrahms, ; Ellis & Becker, ; Ellis & Crieger, ; Ellis & Velten, ; Ellis & Whiteley, ) Jane a ars o bancnotă de douăzeci de dolari când nu și-a făcut temele, ceea ce a învățat-o rapid să o ia în serios Antrenarea deprinderilor Prin consiliere individuală, sesiuni de grup și mai multe ateliere publice desfășurate în mod regulat la Institutul de Terapie Rațională Comportamentală Emoțională din New York, Jane a fost direcționată să urmeze cursuri de asertivitate, interacțiune socială, abilități de comunicare și să scrie CV Pregătirea abilităților a ajutat-o într-o varietate de domenii pe care nu le-a numit niciodată probleme psihologice grave, cum ar fi comunicarea cu mama ei Și, poate, parțial din această cauză, cu puțin timp înainte de sfârșitul tera- practica REBT Pii a spus: „Sunt foarte fericită că am fost la REBT pentru anxietatea mea socială și alte dificultăți emoționale Dar cea mai mare recompensă pentru toate aceste activități este că am putut să mă împlinesc și am învățat să mă bucur în domenii în care chiar îmi era greu să-mi imaginez că terapia ar putea schimba ceva Și sunt fericit să spun că chiar a făcut-o!” CONCLUZIE Jane a venit la mine timp de luni, mai întâi o dată pe săptămână pentru consultații individuale REBT și apoi în principal pentru ședințe de grup Până la terminarea terapiei ei, ea a fost capabilă să vorbească liber cu bărbați pe care i-a părut atrăgători; pregătirea pentru meseria didactică, pe care o evitase până atunci; putea obiecta cu calm la vanzatori cand mergea la cumparaturi; a putut schimba un partener nepotrivit după câteva luni sau chiar săptămâni și a participat la un grup de vorbire în public numit „Toast Masters” și s-a descurcat atât de bine acolo încât a fost numită asistentă Jane nu mai vine la terapie, dar participă adesea la seminariile mele de vineri despre viața de zi cu zi și adesea participă activ la acestea, punând întrebări și oferind soluții raționale voluntarilor cu care conduc o sesiune demonstrativă deschisă a REBT Ea stă la ceaiul pe care îl organizăm pentru participanții la seminarii și comunică liber cu oamenii Ea își laudă experiența REBT și își trimite prietenii și colegii la mine și la ceilalți terapeuți ai noștri de la Institutul de Terapie Rațională Emotivă Comportamentală Cazul lui Jane nu este tipic pentru clienții cu anxietate socială, deoarece ea a lucrat mai mult și mai mult în REBT decât mulți alți clienți și, prin urmare, progresul ei a fost mai rapid și mai durabil decât este de obicei cazul în astfel de cazuri de anxietate omniprezentă Dar aceste succese arată că chiar și cei mai anxioși oameni se pot ajuta în mod semnificativ într-o perioadă relativ scurtă de timp dacă adoptă și folosesc în mod constant unele posturi și tehnici REBT Terapie individuală* OBSERVAȚII PRELIMINARE Prochaska & Norcross ( ) au efectuat un studiu pe psihologi aparținând celei de-a -a divizii a Asociației Americane de Psihologie (psihoterapie) și au raportat un studiu similar (Prochaska & Norcross, ) pe un eșantion reprezentativ de psihologi care sunt membri ai diviziei a -a subdiviziunile AP A (psihologie clinică) Rezultatele acestor studii indică faptul că membrii ambelor divizii își dedică cea mai mare parte a timpului de lucru terapiei individuale ( , % în divizia a -a și , % în divizia a -a) În ciuda lipsei de date privind distribuția timpului de lucru al terapeuților de diverse orientări, cu greu se poate presupune că terapeuții REBT vor avea un raport diferit Dryden ( d) susține că alegerea dintre terapeut și client a modalității de lucru împreună depinde de o serie de factori În primul rând, terapeutul este influențat de condițiile în care lucrează Uneori condițiile și normele activității terapeutului favorizează implementarea terapiei într-o anumită modalitate (de exemplu, individuală), impunând restricții practice asupra altor forme de muncă Terapeuții din practica privată constată, în general, că extremele acestui stil de lucru înseamnă că terapia individuală reprezintă cea mai mare parte a volumului lor de muncă Al doilea lucru care îi influențează pe terapeuți este capacitatea lor de a *Părți din acest capitol sunt preluate din: W Dryden, „Therapeutic Arenas”, în Dryden ( a) practica REBT suspine explicând cauzele încălcărilor clientului Deoarece modelul REBT al tulburărilor psihologice subliniază rolul sistemului de credințe al individului în cauzarea problemelor psihologice, acest lucru poate încuraja practicienii să lucreze mai mult în modalitatea de terapie individuală decât în alte modalități În al treilea rând, aici este de mare importanță preferința clientului, care * influențează adesea semnificativ alegerea modalității terapeutice ' Având în vedere acest lucru, eu (A E ) am observat: „De obicei țin cont de dorințele tuturor clienților mei cu privire la conduita psihoterapiei individuale, maritale, familiale sau de grup Și doar în cazuri relativ rare insist asupra unei forme de terapie care nu le place la început” (Dryden, a, p ) Este necesar să se investigheze modul în care munca terapeutului este influențată de preferințele clientului privind modalitatea de pre-terapie Încă nu avem date referitoare la ( ) distribuția timpului de lucru de către terapeuți între diferitele modalități terapeutice, ( ) factorii care determină astfel de decizii și ( ) principiile de delegare a responsabilității pentru luarea unor astfel de decizii, deci raționamentul nostru despre când este necesar (și când nu) să se lucreze în modul de terapie individuală, sunt în mare măsură determinate de propria experiență clinică Indicații pentru terapia individuală REBT individual garantează în mod inerent clienților confidențialitate completă De aceea, este indicat cand este important ca clientul sa se poata deschide fara teama ca informatiile pot fi folosite impotriva lui Unii clienți sunt deosebit de preocupați de modul în care alții (de exemplu, în cadrul terapiei de grup) vor reacționa la candoarea lor, iar acest lucru împiedică munca productivă în această modalitate De asemenea, clienții care nu pot dezvălui informații „secrete” în niciun alt mod sunt cel mai bine serviți cu un REBT individual În ceea ce privește alte situații, o tranziție la o altă modalitate poate fi recomandată ulterior, când astfel de clienți sunt mai capabili și/sau mai dispuși să se deschidă către ceilalți Terapia individuală, prin natura sa diadică, permite crearea unei relații mai strânse între terapeuți Terapia individuală cu clientul decât în prezența altor persoane (de exemplu, un coterapeut sau alți clienți) Acest factor poate fi important pentru acele persoane care nu au reușit să creeze relații apropiate cu persoane semnificative în viața lor și pentru cei care, de exemplu, terapia de grup poate părea prea intimidantă REBT individual poate fi ajustat la ritmul de învățare al unui anumit client Acest lucru este potrivit în special pentru clienții care, datorită stării lor actuale sau ritmului de învățare, au nevoie de atenția totală și nedivizată a terapeutului Acest lucru este deosebit de important pentru clienții aflați într-o stare de confuzie, pentru care interacțiunile complexe care au loc în alte modalități nu vor face decât să distragă atenția REBT individual este indicat mai ales în cazurile în care principala problemă a clientului este legată de relația sa de sine, și nu de relațiile cu alte persoane Terapia individuală poate fi indicată pentru acei clienți care doresc să se diferențieze de ceilalți (ex cei care au decis să părăsească relația și doresc să se ocupe de problemele individuale care însoțesc această decizie) Aici, însă, câteva sesiuni comune cu un partener pot fi utile, mai ales dacă există speranță de reconciliere În capitolul am discutat despre modul în care este mai bine ca terapeutul să-și schimbe stilul terapeutic cu clienții pentru a minimiza riscul de perpetuare a problemei clientului cu un stil de interacțiune inadecvat REBT individuală oferă terapeuților posibilitatea de a-și varia stilul interactiv fără teama de a dăuna altor clienți prezenți, așa cum este cazul altor modalități terapeutice Terapia individuală este indicată în special pentru clienții cărora le este dificil să împartă timpul de terapie cu alți clienți Indicațiile pentru terapia individuală pot avea motive negative Astfel, un client poate fi îndrumat către terapie individuală dacă lucrul în alte modalități terapeutice nu îl avantajează REBT individual este adesea recomandat clienților care monopolizează grupul de terapie sau sunt atât de înstrăinați încât este puțin probabil să beneficieze de el sau care par prea vulnerabili la terapia de familie Practicați REBT Contraindicații pentru terapia individuală Terapia individuală este contraindicată clienților care tind să devină excesiv de dependenți de terapeut, mai ales dacă această dependență devine atât de puternică încât poate duce la deteriorare REBT individuală, în general, nu încurajează relațiile interpersonale strânse între terapeut și client, dar cu toate acestea, o relație strânsă se poate dezvolta între aceștia în timpul terapiei și, prin urmare, clienții cărora li se pare extrem de înfricoșător acest grad de intimitate sau perspectiva lui, este puțin probabil ca REBT individual poate fi recomandat REBT individuală poate fi contraindicată pentru clienții cărora li se pare prea confortabilă această modalitate Pe baza ideii că schimbările de personalitate apar mai rapid în situațiile de excitare optimă, se poate presupune că terapia individuală nu va provoca tensiunea necesară în astfel de clienți Ravid ( ) a descoperit că oferirea de terapie individuală clienților care aveau o bogată experiență în terapia individuală, dar care încă aveau nevoie de ajutor terapeutic ar putea fi contraproductivă Terapia individuală poate să nu fie potrivită pentru clienții cărora le consideră că alte modalități sunt mai terapeutice De exemplu, clienții extrem de timizi, fricoși, cărora le este frică să-și asume riscuri, vor beneficia mai mult de terapia de grup (dacă pot fi convinși să participe) decât de o situație de terapie individuală mai puțin riscantă În mod similar, partenerii care pot exploata productiv situația de a lucra împreună în terapia maritală beneficiază adesea mai mult de REBT în această modalitate decât în una individuală Acest lucru este valabil mai ales atunci când partenerii și-au depășit în mare măsură propriile sentimente patologice legate de relația lor neproductivă și caută să îmbunătățească satisfacția relației – o situație în care împărtășirea este esențială (vezi capitolul ) Note Aditionale Odată ce terapeutul și clientul au ales modalitatea în care vor lucra, este important să subliniem clientului că aceasta este Terapia individuală poate fi revizuită Clienții pot trece de la o modalitate la alta și, prin urmare, în acest context, terapia individuală ar fi cel mai bine văzută ca parte a unei strategii terapeutice cuprinzătoare Tranziția poate avea loc atât din motive pozitive, cât și din motive negative O mutare productivă către și de la terapia individuală poate avea loc atunci când un client a câștigat un anumit beneficiu într-o modalitate, dar poate câștiga și mai mult prin trecerea la alta Mișcarea negativă către și de la terapia individuală apare atunci când un client nu se îmbunătățește din lucrul într-o anumită modalitate terapeutică Deși am dat aici indicațiile și contraindicațiile pentru terapia individuală, în concluzie aș dori să subliniez că stadiul artei terapeutice în această problemă este încă departe de a fi pe deplin dezvoltat Prin urmare, am putea sfătui terapeuții REBT să lucreze cu clienții în orice modalitate pe care o consideră cea mai productivă, dar să recunoască această soluție ca fiind tentativă și mai ales experimentală Poate că cea mai bună modalitate de a determina dacă un client va beneficia de terapie individuală este de fapt să lucreze cu el în acest sens modalitatea și monitorizați reacția la aceasta PROCESUL REBT INDIVIDUAL În această secțiune, schițăm fazele inițiale, intermediare și finale ale REBT individuale Faza inițială a REBT individuală Când un client vine la un REBT individual, cel mai probabil el știe puțin sau nimic despre esența acestei abordări terapeutice Prin urmare, sarcina principală a terapeutului individual este de a introduce clientul în REBT, pentru a facilita înțelegerea esenței abordării și a modului în care aceasta tratează problema participării terapeutului și a clientului După cum s-a menționat în Capitolul , unii terapeuți REBT încearcă să prezinte clientului REBT angajându-l într-o activitate pre-terapeutică introductivă Chiar dacă aceste metode sunt utilizate, este important să se verifice înțelegerea în faza inițială a REBT practica REBT client REBT și corectați orice concepții greșite pe care le poate avea încă Desigur, dacă nu s-au folosit metode introductive pre-terapeutice, aceasta devine sarcina principală a terapeutului în faza inițială a REBT individuală Unii terapeuți REBT își pun clienții să completeze un formular care oferă informații biografice de bază cu privire la problemele curente ale clientului Anexa oferă o formă biografică folosită în mod obișnuit de terapeuții de la Institutul REBT din New York În plus, terapeuții Institutului îi cer de obicei clientului să completeze un formular cu informații personale furnizat în Anexa Acest formular oferă terapeutului informații cu privire la convingerile iraționale care ar putea sta la baza problemelor clientului Aceste formulare, însă, sunt concepute ca un supliment și nu un substitut pentru evaluarea atentă de către terapeut a problemelor clientului Majoritatea terapeuților REBT preferă să structureze procesul terapeutic de la început pentru a sublinia faptul că terapia va fi axată pe problemă De exemplu, întrebări precum „Ce vă îngrijorează cel mai mult?” sau „Care este problema ta principală în acest moment?” sunt rugați să încurajeze clientul să se concentreze pe rezolvarea problemei În practică, eu (A E ) citesc de obicei punctul din formularul de informații biografice cu voce tare și îl rog să înceapă să vorbească despre care dintre problemele enumerate este cel mai deranjant Înainte de a trece la etapa de evaluare REBT, terapeutul este adesea de acord cu clientul asupra problemei la care va începe să lucreze Odată ce se ajunge la un acord, terapeutul ajută clientul să-și înțeleagă problema în termenii formulei A-B-C discutate în Capitolul În același timp, terapeutul caută să înțeleagă problema conform formulei A-B-C și să educe clientul despre tiparul A-B-C al tulburărilor emoționale Arată-i clientului că REBT este o formă de terapie centrată pe problemă și în mod inerent educațional în care terapeutul adesea ia o atitudine activă și directivă Terapeutul îl ajută, de asemenea, pe client să realizeze că sarcina lui inițială este să învețe să se concentreze asupra determinanților cognitivi ai problemei sale Terapia individuală DIN Alte sarcini pe care terapeutul REBT caută să le abordeze în stadiile incipiente ale REBT individuală includ: ( ) ajutarea clientului să înțeleagă că în REBT, terapeutul este de obicei interesat ca clientul să-și rezolve mai întâi problemele emoționale și comportamentale și abia apoi - problemele legate de carieră și mediu (Griger & Boyd, ); ( ) să creeze un mediu de încredere și să-l ajute pe client să-și clarifice confuzia și să obțină o perspectivă asupra problemei lor prin întrebări și afirmații structurale și ( ) să caute înțelegerea despre ce? ce efect au simptomele clientului asupra propriei sale funcții și relațiilor cu ceilalți Această ultimă sarcină este menită să determine dacă este rezonabil să se implice persoane semnificative în etapele ulterioare ale terapiei Dacă este necesar, problema trecerii la o modalitate terapeutică mai adecvată ar trebui să fie reținută pentru discuții ulterioare Nota Am tratat deja subiectul evaluării în capitolul Cu toate acestea, atunci când discutăm despre practica REBT individuală, ar fi oportun să detaliem această problemă mai detaliat Am spus deja că terapeutul REBT începe cu cea mai deprimantă problemă pentru client O abordare alternativă este de a lucra cu problema cel mai ușor de rezolvat Acest lucru se face pentru a crește încrederea în terapeut și pentru a inspira speranță Ce abordare va adopta terapeutul – „rezolvarea celei mai incitante probleme” sau „rezolvarea celei mai ușoare probleme” – depinde de ce tactică va implica clientul mai deplin în procesul de terapie În procesul de evaluare, terapeutul se concentrează pe a ajuta clientul să devină conștient de relația dintre „A”, „B”, și „C” și mai ales rolul variabilei „B” În plus, terapeutul acordă o atenție deosebită posibilei existențe a „problemelor legate de probleme” (care sunt descrise în capitolul ) Dacă aceste probleme de ordinul doi sunt identificate, este important ca terapeutul să-l facă pe client să înțeleagă de ce problemele de acest fel sunt evaluate și programate pentru tratament înainte ca problemele lor principale să fie rezolvate Astfel, clientului i se arată că, dacă, de exemplu, se simte vinovat de furia lui, îi va fi mai greu să lucreze cu furia și să o depășească dacă nu face față vinovăției Cu toate acestea, se întâmplă ca clientul, contrar explicațiilor terapeutului, să nu accepte această propunere rațională Într-un astfel de caz, regula călăuzitoare pentru terapeut este să lucreze la un nivel care va fi acceptat de client practica REBT interventie terapeutica Odată ce terapeutul a reușit să abordeze problema clientului în ceea ce privește formula A-B-C și clientul a înțeles și acceptat această formulă, se poate trece la etapa de dezbatere și se poate utiliza unele dintre tehnicile discutate în Capitolul Scopul inițial al Dezbaterea este de a ajuta clientul să înțeleagă consecințele negative ale definițiilor sale iraționale ale datoriei și rezultatele pozitive ale alternativei lor raționale Când acest lucru este atins, clientul se află într-un stadiu în care i se pot da teme pentru a-și întări raționalitatea și pentru a-și slăbi convingerile iraționale După cum sa discutat în capitolul ; Temele pot fi predominant de natură cognitivă, emoțională și/sau comportamentală, iar alegerea temelor adecvate va fi dictată de natura problemelor clientului și de abilitățile actuale de învățare Ca o completare la teme (sau ca o sarcină de sine stătătoare), mulți terapeuți REBT îi pun adesea pe client să citească o serie de cărți despre REBT; Familiarizarea cu această literatură îi ajută pe clienți să înțeleagă mai rapid și mai profund rolul valorilor-ar trebui disfuncționale în problemele lor și importanța înlocuirii acestor vederi iraționale cu o alternativă mai funcțională În acest scop, mulți terapeuți de la Institut le oferă clienților lor un pachet de fișe și îi pun să citească capitolele de început ale cărții mele (A Guide to Rațional Living, Ellis & Harper, ) Această carte, totuși, poate părea prea complicată pentru unii clienți, caz în care alții pot fi recomandați (A Rațional Counseling Princher, Young, a; A Guide to Personal Happiness, Ellis & Becker, ; How to Stubbornly Refuse to Make Yourself Miserable About Anything - Yes, Anything, Ellis, ; Hold Your Head Up High, Hauck, și alte lucrări de Paul Hock) Până la sfârșitul fazei inițiale a REBT, terapeutul ar trebui să înțeleagă problemele emoționale și comportamentale de bază ale clientului și, cu asistența clientului, să înceapă să prioritizeze pentru a da structura practicii individuale de terapie REBT În mod ideal, în această etapă, atât terapeutul, cât și clientul au o înțelegere și acord cu privire la ordinea în care se vor ocupa de problemele clientului În capitolul , am analizat unele dintre barierele majore în calea succesului terapiei Dar pe drumul spre progresul terapeutic Terapie individuală Există și multe alte capcane S-a observat (Grieger & Boyd, ) că o greșeală comună a terapeuților în stadiile incipiente ale REBT individuală este lipsa de claritate conceptuală cu privire la problemele clientului Acest lucru se poate întâmpla dacă terapeutul nu își ia suficient timp pentru a analiza fiecare dintre problemele clientului, ci trece rapid de la una la alta O altă capcană poate apărea atunci când terapeutul fie se concentrează prea mult pe determinanții istorici ai problemelor clientului, fie caută să obțină o imagine completă a trecutului, prezentului și viitorului clientului înainte de a începe intervenția terapeutică În plus, terapeutul poate face greșeala de a se concentra prea mult pe relația terapeutică în stadiile incipiente ale REBT Deși recunoaștem că crearea unei relații de colaborare între terapeut și client este importantă pentru REBT, susținem că acest lucru ar fi cel mai bine realizat prin abordarea problemelor clientului într-o manieră de afaceri, făcând o evaluare corectă a acestor probleme și ajutând clientul să înceapă să depășească ei fără întârziere Susținem că concentrarea pe crearea de relații pe cont propriu, fără a stabili obiectivele enumerate, este mai puțin eficientă și eficientă Am spus deja că REBT este o terapie educațională și, prin urmare, este important ca terapeutul să ajute clientul să învețe în propriul ritm (al clientului) Dacă acest lucru nu se face, atunci poate apărea o altă piatră de poticnire în etapa inițială a REBT Aici terapeutul poate deveni exagerat de nerăbdător și poate cere cooperare din partea clientului într-un stadiu în care cel mai bine ar fi să testeze înțelegerea clientului a ceea ce a fost învățat Nerăbdarea care duce la adoptarea unui stil de prelegere excesiv nu este neobișnuită în această etapă Încurajăm terapeuții REBT să mențină o toleranță față de abilitățile de învățare ale clientului și să experimenteze diferite moduri de comunicare După cum sa subliniat deja, introducerea cu succes a clientului în procesul REBT este foarte importantă, iar cea mai mare parte a acestei activități este adesea efectuată în stadiul inițial al terapiei Clienții pot veni la REBT așteptându-se la ceva complet diferit de ceea ce intenționăm să le oferim Astfel, ei pot crede, pe baza experienței lor anterioare sau a cunoștințelor anterioare, că terapia ar trebui să se concentreze asupra evenimentelor trecute sau să aducă exprimarea dramatică a emoțiilor reprimate practica REBT sau că implică o relație existențială intimă între terapeut și client Dacă nu identificați, corectați și rezolvați aceste așteptări eronate, atunci clientul poate părăsi terapia mai devreme sau poate exista o rezistență inutilă a clientului în timpul procesului terapeutic Când astfel de așteptări sunt dezvăluite, este logic să întrebați clientul ce factori, în opinia sa, pot fi utili în rezolvarea problemelor sale Această întrebare inițială duce adesea la o discuție productivă despre rolul clientului în terapie În timpul acestei discuții, terapeutul poate profita de ocazie pentru a-i arăta clientului că el, clientul, va trebui să rezolve probleme mai adecvate în timpul procesului REBT Dacă așteptările și preferințele clientului diferă semnificativ de experiența lor individuală REBT, terapeutul poate continua să insiste ca clientul să-l abandoneze (riscând astfel să iasă din timp de la terapie), să încerce să se potrivească cât mai aproape cu REBT de preferințe clientului fără a-i oferi un tip de terapie care pare ineficientă pentru terapeut sau trimiterea clientului către un terapeut care va fi mai în concordanță cu așteptările și preferințele clientului Un alt obstacol în calea progresului clientului poate fi întâlnit în această etapă dacă clientul este concentrat fie pe Evenimente Activatoare sau adversitate ("A"), fie pe sentimentele sau problemele și simptomele comportamentale ("C") Aici este util ca terapeutul să întrebe clientul cum discutarea „A” sau „C” poate ajuta de fapt la rezolvarea problemelor sale („C”) Această abordare este, de asemenea, utilizată pentru a iniția o discuție fructuoasă despre ce sarcini sunt adecvate pentru client și terapeut să le rezolve în procesul REBT Piesa de poticnire finală în această etapă este convingerea clienților că înțelegerea și acceptarea faptului că problemele lor emoționale și comportamentale provin din convingerile lor disfuncționale este suficientă pentru a schimba permanent problemele de la C După cum s-a discutat în capitolul , este important ca terapeutul să-i ajute pe clienți să realizeze că această perspectivă este foarte rar suficientă și că, dacă doresc să scape definitiv de problemele lor, probabil că va trebui să-și elaboreze Viziunea irațională foarte amănunțit Terapie individuală Faza intermediară a REBT individuală Faza intermediară a REBT este caracterizată de munca terapeutului și a clientului de a întări Raționalul și de a slăbi vederile disfuncționale În plus, terapeutul identifică obstacole în calea îmbunătățirii la client în acest sens și îl ajută să le depășească O atenție deosebită este acordată a ceea ce clientul a învățat din teme și modului în care acest lucru poate fi folosit în viitor De asemenea, trebuie să acordați atenție la ceea ce clientul nu a învățat din teme, precum și la blocajele din procesul de învățare care trebuie găsite și depășite Când face REBT, terapeutul se poate concentra la începutul fiecărei ședințe pe ceea ce a deranjat cel mai mult clientul în săptămâna anterioară, dar noi nu considerăm că acesta este cel mai eficient mod de lucru Mai degrabă, îl încurajăm pe terapeut să aducă o oarecare ordine în procesul terapeutic Acest lucru se realizează atunci când terapeutul ajută clientul să rezolve o anumită problemă înainte de a trece la alta Prin urmare, este de preferat o anumită continuitate de la sesiune la sesiune cu privire la problema la care se lucrează Pe măsură ce terapeutul și clientul lucrează împreună la o anumită problemă, terapeutul încearcă să ajute clientul să internalizeze următorul proces În primul rând, clientul identifică emoțiile și comportamentele perturbatoare, le asociază cu evenimente activatoare și apoi identifică atitudinile disfuncționale subiacente Clientul discută apoi aceste opinii și practică credințe raționale alternative prin îndeplinirea sarcinilor corespunzătoare Asa de; în faza intermediară a REBT, terapeutul nu este interesat doar să-l ajute pe client să-și rezolve problemele emoționale și comportamentale, ci și să îl ajute să interiorizeze metode specifice REBT de identificare și de a face față problemelor Pe măsură ce clientul progresează cu succes spre depășirea unei anumite probleme, gradul de directivitate al terapeutului scade adesea pe măsură ce îl încurajează pe client să practice autoterapia În plus, terapeutul caută să arate clientului că acesta din urmă poate face față unor probleme similare care pot apărea într-un context diferit Astfel, terapeuții planifică adesea o generalizare terapeutică la client a diverselor practica REBT situații și lucrează la el Nu se poate presupune că acest proces are loc în mod natural Astfel, un client care credea că „ar trebui să mă descurc bine la examene” și a infirmat cu succes această convingere acționând pe baza unor opinii raționale alternative, este posibil să nu poată contesta convingeri similare în domeniul relațiilor amoroase Astfel, în faza intermediară a REBT, terapeutul încurajează clientul să vadă conexiuni între probleme, în special cele caracterizate prin vederi disfuncționale generale Când clientul a făcut progrese semnificative cu privire la o anumită problemă, terapeutul REBT trece la noua problemă și poate deveni de fapt și mai directiv în a-l ajuta pe client să identifice, să provoace și să schimbe credințele iraționale care stau la baza acelei noi probleme Cu toate acestea, terapeutul caută în mod constant oportunități de a încuraja clientul să folosească abilitățile pe care el sau ea le-a demonstrat cu succes în problema # care ar putea fi folosite pentru a rezolva problema # În timp ce în faza inițială a REBT terapeutul este de obicei responsabil pentru sugestiile pentru teme, în faza intermediară a REBT el încurajează clientul să-și creeze propriile teme și îl învață ce teme eficiente ar trebui să includă În faza intermediară a REBT, o altă sarcină majoră a terapeutului este de a evalua în mod adecvat cauzele schimbării terapeutice și de a ajuta clientul să înțeleagă și să învețe din ele După cum sa menționat în capitolul , clienții pot face progrese în rezolvarea problemelor lor emoționale și comportamentale dintr-o varietate de motive Astfel, clientul poate demonstra progres terapeutic deoarece a schimbat cu succes „A” sau a implementat o modificare a concluziilor sau a comportamentului sau, în mod ideal, în REBT, a schimbat filozofia de bază a problemei (adică clientul a respins cu succes ar trebui să-și respingă disfuncționalitatea) -estimări) și le-a înlocuit cu evaluări-preferințe raționale) Presupunând că clientul face progrese terapeutice prin schimbarea filozofică, terapeutul poate trece cu succes la o altă problemă Cu toate acestea, dacă modificările pot fi atribuite uneia sau mai multor cauze menționate mai sus, terapeutul folosește aceste informații pentru a arăta clientului că Terapia individuală problema centrală emoțională sau comportamentală nu a fost rezolvată cu succes Grieger și Boyd (Grieger & Boyd, ) consideră că faza intermediară a REBT este caracterizată prin faptul că terapeutul ajută clientul să rezolve problemele emoționale sau comportamentale și să fie supus unei recalificări REBT Pentru a ajuta clienții să păstreze ceea ce au dobândit și pentru a preveni recăderile, li se furnizează pliante-mementouri (cum ar fi cele din Anexa a acestei cărți) Am indicat deja câteva dintre sursele de rezistență care pot apărea în aceste două dimensiuni, dar pot exista și alte cauze în această fază Să ne uităm mai întâi la interferența din partea terapeutului Pe lângă faptul că nu a reușit să identifice și să se ocupe de încercările eșuate ale clientului de teme pentru acasă (o greșeală comună, în special în rândul terapeuților începători), terapeutul poate adopta o abordare prea filozofică sau de tip lector - ceva ce trebuie evitat în această fază O astfel de atitudine nu este în general favorabilă internalizării de către client a tehnicilor REBT pentru identificarea și rezolvarea problemelor, așa cum sa indicat anterior Terapeutul poate împiedica progresul clientului și neajutându-l să închidă cutare sau cutare problemă Dacă terapeutul îl întreabă constant pe client la începutul unei ședințe „Care a fost cea mai mare preocupare a ta în această săptămână?”, acesta poate ajunge să rezolve o multitudine de probleme diferite ale clientului de la săptămână la săptămână, fără a aduce niciuna dintre ele la o concluzie satisfăcătoare Eroarea terapeutului poate fi și în acceptarea necritică a mesajului de succes al clientului, atunci când terapeutul nu verifică dacă îmbunătățirile clientului pot fi într-adevăr atribuite unei schimbări în filozofia sa În plus, unii terapeuți REBT nu sunt suficient de perseverenți în această etapă a terapiei și nu repetă ceea ce a fost deja făcut În acest caz, terapeutul presupune că raportarea de către client a progresului într-o ședință anterioară înseamnă în mod necesar o schimbare de durată Ca răspuns la întrebările supervizorului lor despre acest subiect, terapeuții începători spun adesea: „Mi-am dat seama în ultima mea ședință” Acești terapeuți sunt înșelați să creadă că, odată ce clientul s-a confruntat cu aceasta sau cutare problemă, clientul a învățat bine ceea ce ar fi trebuit să învețe După cum sa menționat mai sus, una dintre sarcinile principale ale clientului în faza intermediară a REBT este de a-și consolida rațional și practica REBT slăbirea vederilor iraţionale Acest lucru implică adesea o muncă grea de a contesta în mod continuu convingerile disfuncționale și de a îndeplini sarcini cognitive, emoționale și comportamentale pentru a produce aceste schimbări Schimbarea în sine, după cum a arătat Maultsby ( ), poate fi o experiență neplăcută Maltsby indică un proces numit disonanță cognitiv-emoțională, în care clienții se simt „ciudați” în timp ce lucrează pentru a-și consolida convingerile raționale Grieger și Boyd (Grieger & Boyd, ) au observat că această stare poate lua multe forme, cum ar fi sindromul „Nu voi fi eu” sau „Voi fi un robot” Clienții care nu au fost ajutați să accepte sentimentele negative ca o parte naturală a reeducației sunt mai puțin probabil să fie perseverenți în a-și schimba ideile disfuncționale Motivul principal pentru care clienții nu sunt persistenti în implementarea procesului de schimbare poate sta și în filosofia toleranței scăzute la frustrare, atunci când clienții consideră că „schimbarea este prea grea” sau „schimbarea ar trebui să fie ușoară” Este important ca terapeutul să fie conștient de existența unei astfel de filozofii la clienții săi și să îi ajute în mod corespunzător să o identifice, să o infirme și să o schimbe Clienții care au interiorizat teoria REBT ca un corp de cunoștințe mai degrabă decât ca un mod de lucru manifestă adesea rezistență la schimbare Astfel de clienți sunt adesea destul de cunoscători despre teoria REBT și pot cita pasaje întregi din diverse cărți, uneori aproape textual, dar nu se comportă neapărat în conformitate cu aceste cunoștințe Ei au adesea o filozofie a toleranței scăzute la frustrare și/sau credința că cunoașterea teoriei este suficientă pentru a aduce schimbări emoționale sau comportamentale de durată Faza finală a REBT individuală Scopul principal al fazei finale a REBT individual este de a pregăti clientul pentru a deveni propriul terapeut în viitor În faza finală a REBT individual, terapeutul se străduiește să nu mai fie indispensabil clientului REBT individual se încheie nu atunci când clientul și-a rezolvat toate problemele, ci atunci când se simte pregătit să facă față singur problemelor rămase și are încredere în Terapia individuală capacitatea lor de a face față oricărei dificultăți în viitor Terapeutul se poate apropia de finalizare fie prin reducerea frecvenței ședințelor în timp, fie prin stabilirea unei date specifice de încheiere a terapiei În ambele cazuri, majoritatea terapeuților REBT organizează sesiuni de urmărire pentru a monitoriza îmbunătățirea clientului Până la concluzie, terapeutul poate folosi timpul sesiunii în mod productiv, ajutându-l pe client să anticipeze cu ce probleme s-ar putea confrunta clientul în viitor și să-și imagineze cum le-ar putea trata eficient folosind abilitățile REBT pe care probabil le-au interiorizat până acum În plus, terapeutul trebuie să identifice și să abordeze orice tendințe de dependență pe care clientul le poate dezvolta ca urmare a încheierii terapiei Unii clienți, care au obținut un succes semnificativ, încă mai cred că au nevoie de ajutorul unui terapeut pentru a-și menține rezultatele O problemă similară se poate manifesta atunci când un client îmbunătățit refuză să stabilească o dată de încheiere pentru terapie sau să facă întâlniri mai puțin frecvente Cu toate acestea, există clienți cu deficiențe destul de severe, foarte puțini, cărora par să le fie foarte greu să-și facă față singuri problemelor, iar în astfel de cazuri terapeutul le poate stabili ședințe repetate rare Unii terapeuți întârzie să finalizeze terapia cu clienții care arată progrese semnificative Astfel de terapeuți pot simți că au nevoie de dovezi pe termen lung a progresului clientului pentru a fi convinși de competența lor și, prin urmare, de valoarea lor Inutil să spun că ar fi foarte de dorit ca astfel de terapeuți să identifice și să infirme această nevoie de competență folosind metodele descrise în această carte INDIVIDUALIZARE REBT REBT individual se caracterizează prin faptul că terapeutul are de-a face cu un singur client și caută să adapteze munca REBT pentru acel client, fără să-i pese că stilul său de interacțiune (și utilizarea unui program de terapie personalizat) ar putea să se întoarcă împotriva altor clienți practica REBT (ca, de exemplu, în terapia conjugală, familială sau de grup) Astfel, așa cum sa arătat deja în capitolul , terapeutul poate modifica stilul de participare la terapia individuală în conformitate cu structura personalității unui anumit client pentru a maximiza învățarea clientului și a minimiza posibilitatea de întărire involuntară a problemelor sale mai ales valabil pentru individualizarea REBT în zona conexiunilor (adică relația interpersonală dintre terapeut și client) într-o alianță terapeutică (Bordin, ) Conexiunile terapeutice în REBT se modifică în timp, în funcție de gradul de îmbunătățire a clientului și de conexiunile la care clientul răspunde cel mai bine În ceea ce privește acestea din urmă, terapeutul poate încerca de la început să evalueze ce fel de relație ar fi cea mai productivă cu clientul, astfel încât terapeutul poate afla de la client (fie printr-o formă biografică, fie în persoană) ce, în opinie, caracterizează un terapeut de succes și pe unul nereușit Terapeutul poate, de asemenea, să întrebe clientul despre experiența anterioară de a primi ajutor – formal sau informal – și să afle ce aspecte ale comportamentului celuilalt l-au ajutat cel mai mult și care l-au ajutat cel mai puțin Cu toate acestea, este important să luăm aceste informații în mod critic: ceea ce a funcționat pentru client pe termen scurt poate să nu funcționeze pe termen lung Astfel, de exemplu, un terapeut poate ameliora starea unui client pe termen scurt, fără a o modifica pe termen lung (Ellis, a, c, a) Deși poate fi util să înveți de la un client despre posibilele modalități eficiente de a interacționa cu el, terapeutul REBT ar fi înțelept să răspundă la întrebarea ce fel de relație ar fi cea mai productivă pentru un anumit client la un moment dat prin experimentare Astfel, terapeutul poate încerca diferite moduri de a interacționa cu diferiți clienți și poate observa modul în care aceștia reacționează la diferite forme de interacțiune terapeutică O altă modalitate de a individualiza REBT este de a alinia obiectivele clientului cu obiectivele terapiei REBT devine adesea ineficient atunci când clientul dorește să atingă un scop, iar terapeutul lucrează pentru a-l ajuta să atingă altul Cu toate acestea, nu încurajăm terapeutul să accepte necritic obiectivele clienților săi ca fiind sacre De fapt, un terapeut REBT bun petrece uneori ceva timp discutând cu clientul despre acestea Terapia individuală tratamentul pe care clientul însuși îl consideră benefic, dar terapeutul dăunător pentru bunăstarea clientului pe termen lung REBT eficientă implică astfel o cantitate semnificativă de acord între terapeut ȘI client cu privire la obiectivele clientului Este important ca terapeutul să nu insiste dogmatic ca clientul să renunțe la obiectivele sale nerealiste sau distructive, deoarece o astfel de persistență se poate adăuga la problemele clientului! Obiectivele clientului se pot schimba – și schimba – în timp, iar terapeutul trebuie să fie sensibil la natura schimbătoare a obiectivelor clientului și să încerce să urmărească aceste schimbări în declarațiile sale Este deosebit de important ca terapeutul REBT să înțeleagă (și să-l ajute pe client să înțeleagă) ce stă la baza acestor schimbări în scopuri terapeutice Amintiți-vă că obiectivele inițiale ale clientului sunt adesea colorate de natura tulburării sale (a clientului) și este în avantajul terapeutului să încurajeze clientul să nu se grăbească în fixarea obiectivelor până când nu a făcut progrese mai mult sau mai puțin semnificative în depășirea lor tulburări emoționale și/sau comportamentale Atunci când se întâmplă acest lucru, terapeuții REBT îl ajută pe client - și acesta este semnul distinctiv - să-și atingă propriile obiective individualizate, deoarece ei consideră că un anumit client nu este obligat să obțină satisfacție într-un anumit fel / Astfel, clientul este încurajat să-și actualizeze potențial în propriul mod individualist (de preferință după o ușurare semnificativă a unei tulburări emoționale sau comportamentale) Astfel, în general, terapeutul REBT încurajează clientul să lucreze mai întâi spre scopul depășirii tulburării sale emoționale și/sau comportamentale, iar apoi să-și urmărească scopurile individualiste care să-l facă fericit Pe lângă conexiuni și obiective, un alt aspect al alianței terapeutice în care REBT poate fi individualizat este zona de activitate Bordin (Bordin, ) a subliniat că fiecare sistem terapeutic preferă propriile sarcini specifice pentru terapeut și client, care sunt apoi introduse în practica acestei abordări a terapiei În capitolul , am discutat aceste provocări în secțiunea privind strategiile terapeutice și principalele tehnici terapeutice REBT poate căpăta un caracter individualizat atunci când terapeutul încurajează clientul să îndeplinească sarcini care sunt cele mai potrivite pentru acel client și cele mai propice pentru practica REBT atinge obiectivele terapeutice REBT poate fi considerat productiv dacă este practicat în acest mod (Ellis, d) Unii clienți beneficiază mai mult de tehnicile care sunt în mod inerent cognitive, în timp ce alții beneficiază mai mult de sarcini emoționale (există unii care sunt mai potriviti sarcinilor comportamentale) Am subliniat deja că fiecare tehnică terapeutică afectează toate cele trei modalități, dar este și adevărat că una dintre modalități poate domina Nu există reguli stricte pentru a determina care tehnică de terapie este cea mai bună pentru un anumit client Cu toate acestea, poate fi util să explorezi împreună cu clientul modul în care a realizat schimbarea productivă în trecut, acordând atenție modalității pe care a folosit-o în mod spontan sau a fost încurajat să o folosească Cu alte cuvinte, terapeutul REBT va beneficia de a acorda atenție stilului de învățare din trecut al clientului său și de a modifica practica REBT în consecință Din nou, poate cel mai bun mod de a determina care tehnică va fi cea mai eficientă pentru un client este să experimenteze Indiferent de sarcinile pe care le îndeplinește clientul, terapeutul REBT îl ajută ( ) să înțeleagă modul în care îndeplinirea acestor sarcini se corelează cu atingerea scopurilor; ( ) depășirea oricăror obstacole în calea îndeplinirii cu succes a acestor sarcini; ( ) clarificați când și în ce condiții puteți suspenda aceste sarcini Tehnicile de repetiție cognitive și comportamentale care pot fi aplicate în cadrul sesiunilor sunt uneori deosebit de utile în acest sens G Adesea, rezistența clientului la terapie poate fi atribuită și problemelor din sfera sarcinilor Astfel, am observat de către mine (W D ) că rezistența poate apărea atunci când ( ) clientul nu înțelege care sunt sarcinile sale și, prin urmare, este greu de așteptat să le îndeplinească; ( ) clientul își înțelege obiectivele, dar nu înțelege modul în care implementarea acestora poate contribui la atingerea scopurilor sale; ( ) clientul își înțelege sarcinile, dar nu crede că este capabil să le ducă la bun sfârșit; ( ) clientul își înțelege scopurile și crede în capacitatea sa de a le atinge, dar nu crede că trebuie să lucreze serios pentru a schimba ; ( ) clientul nu înțelege scopurile terapeutului său și/sau nu poate vedea conexiunile dintre scopurile sale și scopurile și obiectivele terapeutului; ( ) clientul poate fi de fapt în imposibilitatea de a-și îndeplini sarcinile (de exemplu, unii clienți nu sunt suficient de inteligenți pentru a Terapie individuală conduce o provocare socratică); ( ) terapeutul nu a pregătit în mod adecvat clientul pentru a înțelege și a îndeplini sarcinile ulterioare; ( ) terapeutul nu își face bine treaba (de exemplu, dacă nu este suficient de pregătit în aplicarea tehnicilor REBT); ( ) terapeutul este forțat să suporte un număr limitat de sarcini (de exemplu, folosind adesea metode cognitive și rareori comportamentale) și ( ) unele sarcini nu contribuie suficient la obiectivele clientului (de exemplu, provocarea ideilor iraționale fără a ieși afară este este puțin probabil să îi ajute pe cei care suferă de agorafobie la clienți (Emmelkamp, Kuipers și Eggeraat, )) (Dryden, a, p XI) O sesiune individuală tipică REBT După cum am arătat deja, REBT individual poate varia într-o oarecare măsură, în funcție de faptul dacă clientul se află în stadiul inițial, intermediar sau final al terapiei Am dori, totuși, să dăm cititorului o idee despre cum se desfășoară o sesiune „tipică” În acest scop, am decis să dăm un exemplu al etapei inițiale a terapiei Este important să rețineți că descrierea noastră nu este un cadru strict, ci mai degrabă un ghid flexibil de acțiune În primul rând, dacă clientul a fost de acord să facă temele în sesiunea anterioară, ar trebui să aloce ceva timp pentru a discuta cât de bine s-a descurcat Dacă sarcina a fost finalizată cu succes, este important să se verifice dacă acest succes s-a datorat unei modificări a estimărilor iraționale care ar trebui să-l fie sau a concluziilor distorsionate ale clientului sau dacă a fost realizată din cauza unei schimbări în evenimentul sau comportamentul de activare al clientului Dacă clientul nu și-a modificat definițiile datoriei, atunci terapeutul trebuie să-l ajute să realizeze acest lucru și să înțeleagă cât de important este să se realizeze o astfel de schimbare a filozofiei atunci când execută următoarea sarcină Dacă există probleme cu temele, trebuie să vă acordați ceva timp pentru a rezolva aceste probleme În special, terapeutul poate ajuta clientul să devină conștient de existența oricăror convingeri iraționale care împiedică îndeplinirea sarcinii Dacă există, terapeutul ia ceva timp pentru a contesta aceste convingeri și cere să repete sarcina (dacă este cazul) practica REBT Dacă problema clientului care a fost ridicată săptămâna trecută este suficient de rezolvată, puteți trece la discutarea unei alte probleme Dacă problema nu este rezolvată suficient, i se alocă timp suplimentar Dacă se presupune că problema a fost rezolvată, atunci terapeutul întreabă care este cea mai gravă dintre problemele de bază ale clientului care nu a fost încă abordată Terapeutul îi cere clientului să descrie pe scurt natura problemei și folosește orice ocazie pentru a-l ajuta pe client să o evalueze în funcție de formula A-B-C discutată în Capitolul Folosind înlănțuirea inferenței, terapeutul ajută clientul să identifice concluzia cea mai relevantă în contextul problemei sale emoționale și/sau comportamentale Terapeutul îi cere clientului să-și imagineze pentru o vreme că această concluzie este adevărată Înainte de a trece la etapa Dezbaterii, terapeutul verifică problemele secundare ale clientului care se datorează problemelor sale principale (de exemplu, depresie datorată depresiei sau anxietate legată de anxietate) Dacă există într-adevăr probleme secundare, terapeutul argumentează în mod convingător de ce este atât de important să le dedicam ceva timp terapeutic înainte de a trata problema principală Dacă nu există probleme secundare, terapeutul poate repeta problema într-o formă A-B-C și poate continua să ajute clientul să vadă conexiunile dintre factorii „A”, factorii „B” și factorii „C”, acordând o atenție deosebită conexiunilor dintre „B” și „C” „ Aceeași schemă poate fi folosită atunci când terapeutul lucrează la problema secundară a clientului În acest fel, terapeutul îl ajută pe client să înțeleagă că, pentru a atenua problema, trebuie mai întâi să se acorde ceva timp pentru a discuta despre convingerile lor iraționale Terapeutul contestă apoi opiniile disfuncționale care stau la baza întrebând dacă există dovezi care să le susțină, cum ar fi „Unde sunt dovezile că ?” Terapeutul îl ajută pe client să vadă că orice „dovadă” pe care o furnizează de fapt confirmă întotdeauna Părerile Raționale, nu Părerile Iraționale De exemplu, există dovezi că ar fi de preferat ca un client să aibă succes și să fie aprobat, dar nu că, prin urmare, „ar trebui” să aibă succes și să fie aprobat Terapeutul continuă acest proces până când clientul realizează că dovezile pot fi date numai în favoarea credințelor raționale, nu în favoarea celor iraționale După aceea Terapie individuală terapeutul îl ajută pe client să vadă relația dintre vederile raționale și schimbările emoționale și comportamentale constructive și dezirabile Terapeutul subliniază cât de important este ca clientul să continue să-și provoace opiniile disfuncționale în condițiile etichetate „A” și în alte situații relevante Odată ce acest lucru a fost făcut, terapeutul aranjează cu clientul pentru teme pentru acasă care îi vor permite clientului să conteste Credința Irațională și să se comporte în conformitate cu noile Vederi Raționale După cum sa menționat mai sus, terapeutul lucrează discret pentru a se asigura că clientul înțelege semnificația sarcinii și îl ajută să depășească orice îndoieli pe care le poate avea cu privire la sarcină Terapeutul îi cere clientului să fie specific unde și când va fi îndeplinită sarcina și, în general, atenuează posibilele dificultăți de a îndeplini fiecare sarcină înainte de a fi îndeplinită Dacă este cazul, terapeutul organizează o sesiune de practică (de exemplu, joc de rol) în timpul căreia clientul poate repeta sarcina folosind imaginație și exerciții de simulare Dacă timpul o permite și dacă este cazul, terapeutul ajută clientul să identifice și să corecteze orice deducere distorsionată despre care se credea că este adevărată atunci când analiza ABC a fost efectuată pentru prima dată De asemenea, din nou, dacă timpul îi permite, terapeutul poate implica clientul în formarea abilităților constructive dacă îi lipsesc acestea și dacă este relevant pentru problema în cauză Diagrama de mai sus arată clar că o sesiune tipică REBT este structurată secvenţial Este important să reiterăm că este foarte de dorit ca clientul să înțeleagă această structură și să accepte să participe activ la ea Oriunde este posibil, terapeutul caută să individualizeze ședințele de terapie, folosind strategiile și tehnicile terapeutice despre care se așteaptă să aducă cel mai mare beneficiu clientului în acel moment Dacă se oferă materiale audio sau teme scrise, acesta trebuie să îndeplinească cerințele terapeutice ale clientului De exemplu, pentru clienții care nu citesc des cărți și nu le folosesc prea mult, terapeutul le poate sfătui să asculte înregistrări audio Dacă clientul citește des, dar nu este obișnuit cu complexul practica REBT material, terapeutul poate recomanda publicații populare (cum ar fi A Rațional Counseling Primer, Young, ) în loc de cărți mai dificile (A Guide to Rațional Living, Ellis & Harper, ) STUDIU DE CAZ Doamna Haynes (pseudonim) avea de ani când am cunoscut-o prima dată (W D ); era o femeie căsătorită educată, care aflase cu puțin timp înainte că soțul ei avea o aventură și el a decis să o părăsească pentru o altă femeie A fost o căsătorie fără copii Terapeutul doamnei Haines mi-a îndrumat-o pentru psihoterapie pentru depresie și anxietate În prima ședință, mi-a spus clar că nu vrea să-și implice soțul în terapie, ci a vrut să se concentreze asupra propriilor probleme Mai târziu a decis că alăturarea grupului nu i-ar oferi suficient timp și intimitate pentru a discuta problemele ei în profunzime, ceea ce a simțit că ar fi cel mai productiv pentru ea Prin urmare, am ales cursul individual REBT În prima ei ședință, doamna Haynes a raportat că a avut o perioadă de consiliere individuală în trecut cu un consilier de familie care, din descrierea ei, a practicat o formă de psihoterapie non-directivă, orientată psihanalitic Nu a simțit nicio îmbunătățire de la acest gen de terapie, în principal pentru că părea năucită de pasivitatea și detașarea aparentă a terapeutului, ceea ce, în plus, o dezgusta I-am informat despre ce se putea aștepta în mod realist de la REBT, iar reacția ei inițială a fost favorabilă Am convenit să începem cu cinci sesiuni Prefer să am un contract inițial pe termen scurt, astfel încât clienții să poată lua o decizie mai informată mai târziu dacă doresc să continui ca terapeut Pentru doamna Haynes, depresia era mai mult o problemă decât anxietatea și de aici voia să înceapă Era deosebit de deprimată că nu reușise să-și facă căsnicia fericită și se învinovățea pentru faptul că soțul ei prefera o altă femeie decât ea Am ajutat-o să înțeleagă că nu-și datora depresia soțului ei care a ales altul, ci credinței ei despre situație: „Trebuie să-mi fac căsnicia fericită, altfel sunt un eșec!” Terapia individuală Înainte de a trece la respingerea acestei idei, am ajutat-o cu răbdare să înțeleagă legăturile dintre „A”, „B” și „C” Am început să discut despre ideea ei-cererea abia când a spus că a văzut clar că credința ei a fost cea care i-a cauzat depresia, nu că soțul ei a părăsit-o și că trebuie să-și schimbe părerile pentru a-și depăși depresia În procesul de a-i contesta convingerile, am ajutat-o să facă o listă de respingeri pe care și-ar putea spune ea însăși în săptămâna următoare ori de câte ori se simțea deprimată din cauza căsniciei ei presupuse eșuate I-am dat un exemplar din cartea lui Ellis (A Guide to Rational Living) și i-am sfătuit să citească cu deosebită atenție capitolul („Tu simți așa cum gândești”) și capitolul („Scăpa de frica teribilă de eșec”) De asemenea, i-am dat ocazia să ia cu ea caseta ședinței noastre și a acceptat cu recunoștință oferta La începutul următoarei ședințe i-am cerut părerea despre ceea ce a citit și despre caseta audio Ea a apreciat pozitiv ambele metode de lucru și a spus că i-a plăcut în special metoda biblioterapiei Depresia ei se atenuase considerabil de la prima noastră sesiune și a putut să-și folosească propriile respingeri și să vină cu răspunsuri plauzibile Pentru a-și consolida progresul, am întrebat-o care dintre formele de autoajutorare care există în aceste scopuri i s-au părut cele mai utile și i-am arătat trei Ea a decis să înceapă cu cel pe care l-am proiectat (vezi Anexa ) Am lucrat mai întâi la un episod de depresie – chiar dacă se diminuase de la prima noastră ședință – după ce am decis că trebuie să punem capăt mai întâi depresiei și abia apoi să trecem la blocarea anxietății Am petrecut restul celei de-a doua sesiuni completând formularul; la sfârșit, i-am dat câteva dintre aceste formulare și, de asemenea, i-am sfătuit să citească capitolul al cărții lui Ellis, „Învingerea anxietății” și să folosească ideile din acesta pentru a completa formularul ori de câte ori începe să se simtă anxioasă La începutul celei de-a treia sesiuni, ea a spus că citirea capitolului despre anxietate a fost de ajutor, dar a avut unele dificultăți în a încerca să scape de convingerile iraționale care stau la baza anxietății sale Folosind procesul de înlănțuire, am ajutat-o să vadă că cea mai mare preocupare a ei era că nu va putea găsi un alt bărbat și va fi singură Am rugat-o să-și asume ce e mai rău - asta este tipic pentru REBT - A Ellis practica REBT și imaginează-ți că e singură: ce sentimente ai? Răspunsul ei a fost unul clasic: „O, Doamne; Nici măcar nu suport gândul la o astfel de viață!” I-am provocat credința că are nevoie de un bărbat în viața ei pentru a fi fericită și am ajutat-o să realizeze că ar putea avea suficientă fericire în viața ei dacă ar fi singură, chiar și atunci când ar fi de preferat ca ea să fie căsătorită și să aibă o familie Acest lucru a determinat o discuție despre anxietatea ei, adică sentimentul ei că nu poate merge singură nicăieri pentru că era jenant Rușinea merge adesea mână în mână cu anxietatea și, presupunând că acesta ar putea fi cazul doamnei Haynes, am ajutat-o să înțeleagă ce își spunea: „Dacă merg singur undeva, atunci alții vor vedea că sunt singur, și cred că nu am valoare ” Am petrecut restul sesiunii analizând această situație într-o formulă A-B-C folosind formulare de auto-ajutor I-am sugerat apoi să încerc imaginația rațional-emoțională ca o punte între schimbarea mentalității și aducerea noii ei idei la viață: „Am dreptul să apar singur oriunde, iar dacă alții mă privesc cu dispreț, atunci refuz să mă tratez așa însuți " Doamna Haynes a întâmpinat mari dificultăți în a lucra cu imaginația rațional-emoțională în această sesiune și între sesiunile a treia și a patra La începutul celei de-a patra sesiuni, i-am sugerat ca în loc de imaginație rațional-emoțională, să-și exprime noua credință cu mare energie A putut să o facă - și a făcut-o, mai întâi cu voce tare, și apoi pentru ea însăși, și a simțit o creștere a dispoziției mult mai semnificativă decât după imaginația rațional-emoțională Permiteți-mi să adaug că, după prima ședință, ea nu a mai considerat depresia o problemă La sfârșitul celei de-a patra ședințe, am convenit asupra unei sarcini în care ea să apară singură în public de două ori (o dată la un curs de seară și a doua la un dans), în timp ce repetăm energic afirmația de coping rațională pe care o inventasem Acest lucru i-a fost în mod clar de ajutor doamnei Haynes, deoarece a vorbit despre posibilitatea de a merge la ambele evenimente fără o anxietate excesivă Aceasta a fost a cincea noastră ședință, ultima din contractul nostru de terapie, am discutat despre progresul ei și a dorit să-l prelungească în viitor Ea a spus că este foarte mulțumită de rezultatele ei și a cerut ca sesiunile să fie continuate de două ori pe săptămână, mai degrabă decât săptămânal Terapie individuală De la a cincea până la a zecea sesiune, doamna Haynes a făcut progrese extraordinare Era la mai multe întâlniri cu bărbați și a putut rezista propunerilor sexuale a doi dintre ei, ceea ce a fost un pas mare pentru ea, pentru că înainte nu putea refuza un bărbat, iar perioada de dinaintea căsătoriei putea fi numită promiscuă, ceea ce el era nu de la alegerea ei, ci din cauza lipsei de speranță Între sesiunile a cincea și a zecea, am sfătuit-o să citească Why Do I Think I Am Nothing Without a Man (Russianoff, ) și Living Alone and Liking It , Shahan, ) De asemenea, a continuat să asculte înregistrările ședințelor sale, deși i-am sugerat să le asculte nu de trei ori, așa cum era obișnuită, ci o dată, pentru că voiam să se bazeze pe propriile ei resurse, și nu pe instrucțiunile mele, chiar dacă mediat de o înregistrare De asemenea, a continuat să iasă singură și să folosească o respingere viguroasă pentru a-și îmbunătăți performanța Când am încercat să trec terapia de la faza intermediară la cea finală, doamna Haynes a devenit vizibil îngrijorată Ea a spus că simțea că a devenit dependentă de ajutorul meu și că era îngrijorată dacă își poate face față singură problemelor În primul rând, i-am contestat credința că are nevoie de ajutorul meu, apoi i-am cerut să ia în considerare o pauză în terapie ca un experiment și i-am sugerat un interval de șase săptămâni între sesiunile a -a și a -a, subliniind că ar trebui să fie mai mult respingătoare decât la biblioterapie De asemenea, am sfătuit-o să nu consulte înregistrările ședințelor, astfel încât să putem face un experiment pur pentru a respinge concluzia ei că nu a putut face față singură Experimentul s-a dovedit a fi un succes Când a sosit, s-a întrebat cum ar fi putut crede vreodată că nu o poate face singură, pentru că se descurca foarte bine în acea perioadă de șase săptămâni Am spus că sunt mulțumită de progresul ei, la care ea mi-a răspuns: „Este plăcut să realizezi, dar m-aș bucura de rezultatele mele chiar dacă tu nu ai fi fost Nu am nevoie de aprobarea ta ” După ce m-am pus atât de tare la locul meu în acest sens, am discutat dacă mai are nevoie de ședințe pe viitor sau nu și, în cele din urmă, am ajuns la concluzia că va veni în șase luni I-am spus că ar putea să mă contacteze dacă dorește, în orice moment între ele, cu condiția să-și încerce abilitățile timp de două săptămâni și practica REBT mă va suna dacă nu poate face față oricărei probleme emoționale care ar putea apărea în acest timp Într-o sesiune de urmărire șase luni mai târziu, doamna Haynes a arătat că a obținut noi rezultate terapeutice și și-a întărit pe cele anterioare Ea a participat productiv la activități sociale și de voluntariat, s-a întâlnit din când în când cu trei bărbați, dintre care unul a avut o relație sexuală la alegere și nu din disperare Relația ei cu soțul ei a fost moderat cordială, totul a mers către un divorț prietenesc În zelul meu de a o încuraja să se ocupe singură de probleme, am făcut greșeala de a încheia terapia și de a nu o ajuta să anticipeze problemele viitoare și să-mi imaginez cum ar putea folosi noi metode pentru a le rezolva Deși aceasta a fost o greșeală la momentul respectiv, doamna Haynes a reușit să rezolve problemele ei în timpul pauzei În plus, cu greu a trebuit să o ajut să-și stabilească obiective pentru a obține o mai mare satisfacție, pentru că putea să o facă singură Terapia Conjugală* Eu (A E ) mi-am început cariera ca consilier sexual, conjugal și de familie la începutul anilor Din experiența mea de consilier matrimonial, am ajuns la concluzia că, în majoritatea cazurilor, căsătoriile nesănătoase sunt produsul unor soți nesănătoși din punct de vedere psihologic și, pentru a ajuta cu adevărat oamenii să trăiască fericiți unul cu celălalt, mai întâi trebuie să fie învățați să trăiască în pace cu ei înșiși Această concluzie m-a determinat să mă angajez într-un studiu intensiv al psihanalizei, deoarece atunci am crezut că psihanaliza este terapia de alegere pentru acest tip de tulburare După cum am menționat deja, la începutul anilor am devenit din ce în ce mai deziluzionat atât de validitatea teoretică, cât și de eficacitatea clinică a terapiei psihanalitice și am început să realizez mai clar că tulburările la oameni au rădăcini ideologice Bazându-mă pe lucrările filosofilor și stoicilor antici (în special Marcus Aurelius și Epictet), care au subliniat că nu evenimentele îi supără pe oameni, ci opiniile lor asupra acestor evenimente, am început să dezvolt o abordare terapeutică bazată pe identificarea determinanților filozofici în tulburări psihologice și dezmințirea psihodinamicii psihanalitice Am aplicat această abordare în diverse modalități terapeutice, inclusiv terapia maritală Terapia Rational Emotiva Comportamentala Marriage (REBT) a evoluat semnificativ de atunci Mulți terapeuți REBT au avut un interes activ pentru conjugal (cuplu) *Părți ale acestui capitol sunt preluate din: W Dryden, „Marital Therapy: The Rational-Emotive Approach” în Dryden ( b) practica REBT Noe) terapie, istoria formării ei este plină de evenimente importante Primul eveniment major a fost publicarea cărții mele despre REBT, How to Live with a "Neurotic" (La notă și la muncă, Ellis, ) În această carte, am dezvoltat teza conform căreia partenerii pot atenua discordia conjugală lucrând mai întâi pentru a rămâne netulburat în privința problemelor nevrotice ale partenerului și apoi experimentând diferite moduri de a-l ajuta pe partener să-și depășească dificultățile nevrotice În următoarea mea carte, în colaborare cu Robert Harper, A Guide to Successful Marriage, Ellis & Natret, b, am elaborat această teză și am făcut, de asemenea, o distincție importantă între patologia conjugală și insatisfacția conjugală, care de atunci a rămas unul dintre fortărețele REPST În aceeași carte, am descris rolul important pe care așteptările nerealiste ale intimității îl joacă în apariția și dezvoltarea atât a discordiei conjugale, cât și a insatisfacției conjugale Deși termenul de „așteptare” în psihoterapie este ambiguu, deoarece nu distinge clar între „speranțe”, „presupune”, „prognoze” cu diferite grade de certitudine și „cereri absolutiste”, am dat motive temeinice pentru faptul că există o mare diferență între prin ceea ce se întâmplă de fapt în relațiile intime și prin ceea ce unul sau ambii parteneri își asumă sau prezic Astfel, așteptările nerealiste sunt un teren fertil pentru dezvoltarea în continuare a problemelor conjugale În a fost publicată lucrarea mea Rațiune și emoție în psihoterapie Avea un capitol numit „O abordare rațională a problemelor maritale”, care era o repetare extinsă a două articole anterioare În ea, am afirmat clar că una dintre sarcinile principale ale unui consilier conjugal este „să nu rezolve problema care a apărut în căsătorie, să nu corecteze interacțiunea nevrotică care există între partenerii conjugali, ci să corecteze ideile sau convingerile iraționale care sunt cauza nevrozei” ( Ellis, , p ) După cum va fi descris mai detaliat în acest capitol, un alt principiu fundamental al REPST este o viziune asupra rolului și tratamentului reacțiilor furioase și agresive în relațiile intime Terapia matrimonială solutii Am publicat un articol important pe acest subiect (Ellis, g), în care am subliniat clar abordarea rațional-emoțional-comportamentală a furiei – și anume că este o emoție disfuncțională care interferează serios cu armonia în relații – și cum să o corectez în cursul terapiei Pe lângă mine, mulți alți terapeuți REBT au adus contribuții importante în domeniul REBT Printre altele, lucrările lui McClelan și Stieper ( ) privind o abordare structurală rațional-emoțională a consilierii maritale de grup și Hock on ( ) teoria relațiilor reciproce în dragoste și căsătorie (Hauck, , a) și ( ) parenting stiluri ( b) Trebuie menționat și capitolul „The Rational Approach to Marriage Counseling” de Walen și colab , în cartea lor A Practical Guide to Rational Emotive Therapy (Walen, DiGiuseppe & Wessler, ) În cele din urmă, în , a fost publicat un text care reprezintă cel mai pe deplin teoria și practica REPST (Ellis, Sichel, Yeagef, DiMattia & DiGiuseppe, ) NATURA PERTURBĂRILOR INTIME Terapeuții REBT fac o distincție clară între disfuncția conjugală și insatisfacția conjugală Acesta din urmă apare atunci când unul sau ambii parteneri primesc de la partenerul lor și/sau din relații intime nu ceea ce și-ar dori Disfuncția conjugală apare atunci când unul sau ambii parteneri se confruntă cu disconfort emoțional din cauza acestei nemulțumiri De exemplu, ei pot simți anxietate, furie, furie, resentimente, depresie, rușine, vinovăție și gelozie - emoții care de obicei împiedică comunicarea constructivă, rezolvarea problemelor și consimțământul, adică procesele care contribuie la eliminarea nemulțumirii conjugale În plus, atunci când sunt deranjați emoțional, partenerii tind să se comporte într-un mod care este dăunător atât pentru ei înșiși, cât și pentru relație, întărind astfel relația patologică Teoria REPST afirmă că, dacă partenerii au abilitățile necesare pentru interacțiune constructivă, compromis și rezolvarea problemelor, ei sunt capabili să practica REBT eliminarea nemulțumirii conjugale Când le lipsesc astfel de abilități, terapia ar trebui să se concentreze pe formarea adecvată Totuși, dacă relația este într-o stare de discordie, până la rezolvarea tulburărilor emoționale ale partenerilor, problemele relaționale vor persista indiferent de cât de bine unul sau ambii parteneri au abilitățile de comunicare, compromis și rezolvare a problemelor Interesant este că deseori cuplurile își diagnostichează greșit problemele De exemplu, ei pot decide că problemele lor se datorează lipsei de abilități de comunicare, atunci când în realitate le este greu să comunice între ei atunci când unul sau ambii sunt răniți, supărați, deprimați sau anxioși Tulburare conjugală După cum sa arătat deja în capitolul , suferința emoțională sau „C”, conform formulei ABC REBT, nu se datorează doar evenimentului „A”, ci în principal datorită unui anumit tip de gândire evaluativă sau vederi („B”) Acest tip de gândire, care este absolutist, categoric și exagerat în esență, este numit „irațional” în teoria REBT, în principal pentru a indica faptul că o astfel de gândire interferează cu implementarea scopurilor și obiectivelor oamenilor Părerile iraționale care duc la emoții nesănătoase precum anxietatea, mânia/furia, resentimentele, depresia, rușinea, vinovăția sau gelozia sunt înrădăcinate, conform teoriei REBT, în principal în procesul de gândire cunoscut sub numele de „ar trebui” În contextul terapiei maritale, acest proces este caracterizat prin faptul că unul dintre parteneri își face cerințe și reguli absolute pentru el însuși, pentru celălalt partener și/sau pentru situația relațională În general, „ar trebui” produce trei procese principale de gândire distructive și excesiv de exagerate (Ellis, c) Dacă oamenii cer în mod absolutist ca un eveniment „să se întâmple” și nu se întâmplă, atunci ajung la concluzia că este „îngrozitor”, „coșmar”, „îngrozitor”, că „nu pot supraviețui” sau „poate” nu suport" asta", și ceea ce a împiedicat acest eveniment - fie că este vorba despre ei înșiși, de o altă persoană sau de circumstanțele vieții în general - este „nu bun”, „nedemn” și „repel Terapia de căsătorie Serios " Am observat deja că aceste procese de gândire, cunoscute în literatura de specialitate REBT ca ( ) ar trebui, ( ) dramatizare, ( ) „nu pot-trai-o” și ( ) condamnare, sunt filozofii de credință fanatică când o persoană ia o atitudine asemănătoare lui Dumnezeu și insistă (mai degrabă decât doar vrea sau preferă) ca lumea (și oamenii din ea) să fie ceea ce își dorește (Ellis, b) Alternativa rațională (sau autoafirmatoare) la aceste vederi absolutiste constă într-o filozofie a preferinței nesolicitantă, non-absolutistă În contextul relațiilor conjugale, se știe că orice cuplu are dorințe și este probabil să fie mai fericiți dacă dorințele le sunt îndeplinite și vor fi nesatisfăcute dacă nu sunt Cu toate acestea, așa cum am subliniat mai sus, nemulțumirea nu este sinonimă cu încălcări: acestea din urmă apar atunci când unul sau ambii parteneri își ridică dorințele non-absolutiste la rangul de cerințe absolute Nemulțumirea conjugală apare atunci când dorințele importante ale unuia sau ambilor parteneri nu sunt îndeplinite (și nu insistă să obțină ceea ce își doresc) Încălcările apar atunci când unul sau ambii parteneri cer împlinirea dorințelor lor Astfel, terapia maritală este de obicei mai dificilă atunci când ambii parteneri sunt inconfortabil din punct de vedere emoțional în legătură cu relația lor decât atunci când doar unul dintre ei este O alternativă rațională la procesele de gândire disfuncțională este următoarea: Preferință (în loc de ar trebui) Aici partenerul este conștient de dorințele sale, nu insistând asupra împlinirii acestora, dar se simte nemulțumit dacă nu sunt realizate O astfel de nemulțumire servește adesea ca un stimulent pentru încercările constructive de a rezolva problema, care au mai multe șanse să reușească dacă nici soțul nu este supus filozofiei datoriei Procesele gândirii raționale provin de obicei dintr-o dorință nesolicitantă, la fel cum procesele gândirii iraționale provin din filosofia datoriei „Asta e rău”, sau anti-dramatizare (în loc de dramatizare) Teoria REBT consideră că „teribil” înseamnă că totul este % rău, deoarece această definiție provine din Practicați REBT convingerea că „nu ar trebui să fie atât de rău precum este” Astfel, „teribil” este într-o altă dimensiune decât „rău” Dacă partenerul nu obține ceea ce își dorește și nu insistă asupra acestui lucru, atunci el este înclinat să evalueze situația ca fiind „rea”, dar nu „teribilă” Principiul general este că, cu cât dorința neîmplinită este mai importantă, cu atât mai „rea” va fi situația când dorința nu este îndeplinită Astfel, numai în circumstanțe excepționale această situație poate fi evaluată pe baza integrală a % proastă O definiție non-absolutistă a ceva ca fiind „rău”, dar nu „teribil” îi ajută pe parteneri să încerce cu succes să îmbunătățească o situație „rea” Toleranță (în loc de I-can't-the-it-it) „Nu voi supraviețui asta” înseamnă literal că o persoană se dezintegrează și moare pe loc Mai des, această expresie este folosită pentru a însemna că o persoană nu mai este capabilă să experimenteze fericirea în nicio condiție și nu poate decât să moară cu adevărat Dar a îndura, a îndura ceva înseamnă ( ) a realiza că un eveniment nedorit a avut loc și nu există o astfel de lege care să-l interzică, ( ) a evalua situația ca „rea”, dar nu ca „îngrozitoare” și ( ) pentru a determina, este posibil să se schimbe Dacă da, se fac încercări constructive de a realiza schimbarea dorită; dacă nu, persoana acceptă această realitate „dură”, deși în mod clar nu îi place Când partenerii gândesc rațional, ei sunt capabili să înțeleagă că, deși pot tolera o relație nesatisfăcătoare, nu există niciun motiv pentru care ar trebui Toleranța la adversitate este o atitudine care promovează schimbarea constructivă, în timp ce „nu pot să-l trăiesc” duce adesea la strategii manipulative distructive Acceptare (în loc de condamnare) Această atitudine poate fi aplicată pentru sine, pentru alții și pentru lume Dacă, de exemplu, o femeie se acceptă necondiționat pentru ceea ce este, ea recunoaște că este doar o ființă umană imperfectă care are o „tendință incurabilă de a greși” (Maultsby, ), ceea ce înseamnă că poate și va face greșeli Dacă este capabilă să se accepte în acest fel, atunci este mai probabil să poată recunoaște aceste greșeli, să le recunoască drept rele dacă interferează cu atingerea obiectivelor ei și să își asume responsabilitatea pentru ele Mai mult, dacă ea nu insistă Terapia de căsătorie comportamentul partenerului ei, ea va putea mai ușor să-l accepte ca pe o creatură imperfectă – deși nu îi va plăcea comportamentul „rău” – și să inițieze un dialog constructiv care va duce la o relație mai bună În cele din urmă, dacă nu insistă dogmatic ca relația ei cu partenerul ei să fie așa cum își dorește ea să fie, îi va fi mai ușor să înțeleagă că și aceasta este o structură imperfectă, cu propriile avantaje și dezavantaje, care poate fi îmbunătățită, dar nu poate fi făcută perfectă După cum arată Young ( ), gândirea rațională poate (și face, mai ales în domeniul relațiilor apropiate) să ducă la emoții negative intense non-patologice, cum ar fi îngrijorarea, iritația, tristețea, dezamăgirea, regretul sau antipatia Aceste emoții îi pot motiva pe soți să ia măsuri constructive pentru a îmbunătăți relația, dacă scopul lor comun este să salveze căsnicia Nemulțumirea soțului Teoria REPST notează că există doi factori principali ai nemulțumirii conjugale: miturile relațiilor și incompatibilitatea pe dimensiuni importante Nemulțumirea conjugală poate apărea dacă partenerii sunt supuși unuia sau mai multor mituri (Ellis & Heat, b; Lazarus, ; Lederer & Jackson, ) Aceste mituri sunt nerealiste prin faptul că idealizează starea relației și încurajează partenerii să supraestimeze ceea ce se pot aștepta în mod realist de la căsnicia lor Iată câteva exemple din cele mai comune mituri care însoțesc adesea nemulțumirea conjugală: dragostea este la fel ca sexul bun; dragostea romantică va dura pentru totdeauna; partenerul meu este capabil să înțeleagă ce vreau, chiar dacă nu vorbesc despre asta; sexul bun este întotdeauna spontan; Nu voi suporta nicio privare sau pedeapsă care ar putea însoți relația noastră; partenerul meu mă va ajuta să depășesc sentimentele de inferioritate; partenerul meu va compensa eșecurile mele din trecut; Biroul meu Partenerii exprimă adesea aceste mituri în termeni idiosincratici practica REBT va fi îngăduitor cu faptele mele; partenerul meu va fi mereu lângă mine, va fi întotdeauna tolerant și mă va iubi mereu (indiferent cât de rău ar fi comportamentul meu) Dacă partenerii nu modifică aceste mituri pentru a se potrivi cu experiențele lor, ei pot începe să experimenteze nemulțumiri, deoarece realitatea va diferi de presupunerile lor despre ceea ce este „așteptat” în relație Mai mult, este ușor de observat cum astfel de mituri, fiind asociate cu filosofia datoriei, duc la încălcări în relații Nemulțumirea căsătoriei se poate manifesta și atunci când partenerii sunt incompatibili în unul sau mai multe domenii ale relației În general, cu cât acest domeniu este mai important, cu atât este mai mare nemulțumirea, mai ales dacă acordurile și compromisurile nu rezolvă problemele problematice Incompatibilitatea conjugală poate fi rezultatul unei alegeri naive și superficiale, atunci când partenerii nu se cunosc suficient de bine, sau rezultatul unei schimbări a viziunii asupra lumii din partea unuia sau a ambilor parteneri Cel mai frecvent exemplu de incompatibilitate care a apărut este atunci când o femeie începe să se străduiască pentru un stil de viață mai independent Dacă acest lucru depășește așteptările partenerului ei, atunci ea nu va primi rezultatele dorite nici într-un domeniu care este semnificativ pentru ea, nici într-o relație Dacă nu poate realiza dorința care a apărut, atunci cel mai probabil va simți nemulțumire și se va comporta mai puțin responsabil față de soțul ei, ceea ce îi va provoca nemulțumire Totuși, dacă ea petrece mai puțin timp acasă, acest lucru nu-i convine, pentru că dorința lui de a avea o viață stabilită nu este îndeplinită, iar dacă începe să o „cicălească”, atunci ea se simte nemulțumită pentru că nu a găsit sprijinul așteptat Nemulțumirea bazată pe incompatibilitate care a apărut poate fi adesea un stimulent pentru găsirea unui compromis în problema redistribuirii rolurilor și responsabilităților și destul de des, mai ales dacă incompatibilitatea apare în zona centrală și cea mai semnificativă, aceasta poate duce la o ruptură a relațiilor , chiar dacă nu au existat încălcări în relație În astfel de cazuri, unul sau ambii parteneri decid că uniunea lor nu mai îndeplinește - și este puțin probabil să le îndeplinească în viitor - cele mai importante dorințe Dacă incompatibilitatea se manifestă într-o zonă mai puțin semnificativă, poate duce la un disconfort mai puțin obsesiv Terapia de căsătorie și este puțin probabil să afecteze relația, mai ales dacă partenerii își pot găsi exprimarea dorințelor într-un mod diferit, mai acceptabil pentru partener Apariția și consolidarea încălcărilor în relațiile conjugale Teoria REPST susține că relațiile maritale patologice pot fi formate și consolidate într-o varietate de moduri Conflictul poate apărea la scurt timp după crearea uniunii dacă unul sau ambii parteneri au tulburări psihice În mod similar, conflictul poate apărea în orice etapă a unei relații când există schimbări în sistemul conjugal Aceste schimbări devin un stimulent pentru unul sau ambii parteneri pentru a-și aduce filosofia datoriei în noua situație Astfel, nemulțumirea se poate dezvolta rapid într-o relație patologică dacă, de exemplu, soțul insistă ca soția să nu-i ceară să arate câți bani primește, iar soția insistă ca soțul să o sune și să o avertizeze dacă întârzie pentru muncă În acest caz, partenerii își creează probleme emoționale din cauza problemei nemulțumirii În plus, partenerii pot crea și ei înșiși probleme emoționale secundare din cauza problemelor emoționale primare care tocmai au apărut (Ellis, c, a, c) Astfel, un soț poate fi supărat pe soția sa pentru că el crede că ea nu ar trebui să se comporte într-un anumit fel; el poate să-și observe furia și să se reproșeze pentru că a reacționat într-un mod atât de groaznic Prin urmare, el poate începe să se simtă vinovat de furia lui În timp ce este supărat, comunicarea constructivă sau rezolvarea problemelor este puțin probabilă, iar acest lucru devine și mai puțin probabil dacă adaugă vinovăție la meniul său emoțional Furia nesănătoasă care decurge din cererea absolutistă ca tu, partenerul meu, să nu te comporți în acest fel pentru că este „greșit” sau pentru că îmi amenință stima de sine este probabil cea mai evidentă cauză a perpetuării unei relații patologice (Ellis, g, a) Într-adevăr, atunci când ambii parteneri se condamnă reciproc, încălcările relației lor pot fi remediate la infinit, lăsând din ce în ce mai puține șanse de a găsi o soluție constructivă Un alt motiv pentru reparare practica REBT Problema relațiilor patologice constă în anxietatea față de contradicții în întrebările principale Unul sau ambii parteneri s-ar putea să se teamă că, dacă își împărtășesc sentimentele de nemulțumire unul cu celălalt, va urma ceva „îngrozitor” Prin urmare, se retrag unul de celălalt și se simt singuri, vinovați și deprimați din cauza distanței tot mai mari dintre ei Partenerii cu tulburări emoționale tind să manifeste un comportament disfuncțional (comportamental C) Acest lucru poate servi drept stimul pentru concluziile celui de-al doilea partener (SP) Cercul de interacțiune patologică într-un cuplu se închide atunci când comportamentul disfuncțional (C) al unui partener devine un declanșator (C ) pentru persuasiunea irațională (C ) a celuilalt partener, care, la rândul său, îl duce la sentimente și acțiuni nesănătoase (C ) Acesta servește ca un nou stimulent (FSM) pentru primul partener și așa mai departe Un exemplu de astfel de cerc vicios este prezentat în Fig După cum se poate vedea din această schemă, interacțiunea OM OM Orez ABC-ul interacțiunii disfuncționale într-un cuplu Terapia de căsătorie Partenerii trag adesea concluzii pe baza comportamentului celuilalt (aceasta este indicată de literele KT) Aceste concluzii pot fi corecte, dar cel mai probabil – și mai ales în stadiul relațiilor conjugale conflictuale – vor fi incorecte, colorate de propria gândire evaluativă disfuncțională Terapeuții vor beneficia de citirea lucrării lui Beck despre „prejudecățile cognitive” (Week, ) și vor observa că partenerii fac adesea greșeli în procesarea informațiilor interpersonale și că aceste greșeli servesc adesea la perpetuarea perturbărilor în relația lor (vezi capitolul ) Aceste greșeli sunt, de asemenea, adesea în centrul activității terapeutice, dar, de obicei, după ce mentalitatea de valoare a partenerilor a fost schimbată PRACTICĂ Observații preliminare Terapeuții REBT sunt ghidați de principiul flexibilității în munca lor cu cuplurile pe tot parcursul procesului terapeutic Astfel, nu există reguli absolute pe care terapeuții care practică REPST se pot baza în ceea ce privește dacă să lucreze cu partenerii în comun sau secvențial în ședințe individuale Deciziile terapeutice privind modul de operare sunt dictate de nevoia terapeutică Ellis (vezi Dryden, d) și Bard (Bard, ), de exemplu, susțin că decizia de a se întâlni cu partenerii împreună sau separat ar trebui luată la începutul terapiei, de preferință de către clienții înșiși Cu toate acestea, există trei motive pentru care terapia individuală poate fi indicată: Când ambii parteneri se ceartă continuu și neproductiv în timpul sesiunilor comune, negați astfel potențialul beneficiu al intervenției terapeutice Când prezența partenerilor în aceeași sală de terapie interferează în mod inutil cu unul sau ambii, aceștia pot fi atât de îngrijorați de posibilul efect negativ al revelațiilor lor încât nu oferă material semnificativ pentru terapie În astfel de cazuri, este util să se efectueze mai multe sesiuni individuale consecutive practica REBT Când obiectivele partenerilor sunt atât de inconsecvente între ele încât devine imposibil să se formeze o alianță terapeutică productivă în terapia comună, de exemplu, când o persoană dorește să rupă relația, iar cealaltă vrea să o păstreze Când ambii parteneri sunt dispuși să participe la terapie împreună, împărtășesc obiective în general congruente, nu interferează unul cu celălalt cu prezența lor și își pot controla furia, atunci terapia maritală comună va fi cea mai productivă modalitate de a lucra Unii terapeuți REPST preferă să lucreze cu clienții pe bază de rotație în ședințe individuale în timpul fazei de „depășire a disfuncției maritale” Ei presupun că partenerii au mai multe șanse să-și dezvăluie sentimentele „secrete” (adică resentimente, gelozie, furie sau teamă) dacă vin singuri la terapeut Partenerii vor putea astfel să se concentreze pe deplin asupra procesului terapeutic, în timp ce terapeutul îi ajută să vadă și să provoace conexiunile dintre emoțiile/modele lor comportamentale disfuncționale și credințele iraționale Deoarece REPST este prin însăși natura sa un proces educațional, terapeutul alege cu atenție mediul în care învățarea va avea loc cel mai rapid Trebuie remarcat faptul că partenerii pot învăța elementele de bază ale REPST în contextul terapiei comune în faza de „conflict” Aici, totuși, experiența a arătat că, în timp ce terapeutul lucrează cu un partener pentru a-l ajuta să identifice, să infirme și să schimbe ideile iraționale centrale, partenerul „ascultător” este adesea capabil să învețe formula A-B-C a tulburărilor emoționale/comportamentale mai repede decât partener „de lucru” » partener Deși terapeuții REPST diferă în ceea ce privește forma de terapie preferată în timpul fazei de „depășire a tulburării relaționale”, comună sau alternativă, ei sunt, în general, de acord că prezența ambilor parteneri este foarte de dorit în timpul fazei de „mulțumire maritală sporită” Un fenomen similar are loc la REBT individual Atunci când clienții primesc înregistrări audio ale sesiunilor de terapie, ei învață adesea elementele de bază ale REBT mai repede după ce le-au ascultat decât atunci când lucrează într-o cameră de terapie Poate din această cauză ei sunt ulterior mai puțin implicați emoțional în material și, prin urmare, pot asculta mai îndeaproape ce le spun terapeutul și ei înșiși Terapia de căsătorie În această fază, în mod ideal, ambii parteneri fac unele progrese în depășirea problemelor lor emoționale din cauza dezacordului și sunt gata să exploreze posibile modalități de a îmbunătăți relația dacă decid să rămână împreună Terapeuții REBT folosesc o varietate de tehnici pentru a accelera această căutare În această fază se aplică antrenamentul de comunicare, instruirea de negociere și rezolvare de probleme, educația sexuală, iar prezența ambilor parteneri este foarte de dorit, astfel încât terapeutul să-i învețe pe amândoi să comunice mai eficient, să rezolve problemele, să negocieze mai constructiv, astfel încât să se poată îmbunătăți calitatea relatiei lor Co-REPST este de obicei efectuat de un singur terapeut, deși există momente când este de dorit să lucrezi cu un co-terapeut, mai ales dacă, să zicem, o femeie experimentează emoții neplăcute în prezența unui terapeut de sex masculin În acest caz, prezența unei femei co-terapeut poate ajuta la întărirea alianței terapeutice, iar un astfel de număr de oameni poate fi deosebit de de dorit atunci când se organizează terapia sexuală În concluzie, observăm că implementarea REPST nu se limitează la cadre procedurale stricte, flexibilitatea este binevenită, întrucât modificările de conținut pot apărea în orice moment în procesul terapeutic Astfel de modificări sunt făcute în conformitate cu obiectivele terapeutice, care sunt discutate și convenite cu clienții În concordanță cu filosofia REBT, terapeuții REBT se opun insistenței dogmatice că terapia ar trebui să fie livrată într-o ordine predeterminată Construirea și menținerea unei alianțe terapeutice Este important de remarcat încă de la început că terapeuții REPST consideră că contractul lor terapeutic este cu indivizii aflați în relații, nu doar cu sistemul conjugal (Ellis, Sichel, Yeager, DiMattia & DiGiuseppe, ; Harper, ; Walen et al , ) ) După cum susține Harper, sistemul conjugal este o abstractizare și, prin urmare, terapeuții REPST au dificultăți în a-și da seama cum să formeze o alianță terapeutică cu acesta, ei preferă, ori de câte ori este posibil, să formeze o alianță cu fiecare dintre partenerii implicați Prefera practica REBT Este important ca acest lucru să fie clar pentru ambii parteneri la începutul terapiei maritale, astfel încât să înțeleagă că terapeutul nu este interesat să mențină sau să distrugă relația lor După cum sa subliniat deja, scopul principal al terapeutului REPST este de a ajuta ambii parteneri să-și depășească suferința emoțională din cauza situației și apoi să-i ajute să lucreze spre o relație mai satisfăcătoare pentru ambii, dacă acesta este scopul lor Cu toate acestea, partenerii vin adesea la terapia maritală cu intenții explicite și implicite și este adesea util să intervievezi fiecare partener individual în timpul etapelor inițiale ale terapiei pentru a determina dacă obiectivele fiecărui partener sunt suficient de aliniate pentru terapia maritală comună (care este cea mai bună formă de munca) pentru parteneri cu scopuri similare) Întrucât alianța terapeutică este cu indivizi și nu cu „relații”, cea mai potrivită sarcină terapeutică ar fi să-i ajute să-și actualizeze scopurile Principalele obiective terapeutice se pot baza atât pe gândirea irațională, cât și pe cea rațională; treaba noastră este să le explicăm ambilor parteneri că cea mai productivă decizie cu privire la întreruperea sau păstrarea (și, în acest caz, cum să se îmbunătățească în direcția dorită) relația lor, o pot lua atunci când nu reacționează atât de emoțional la acest fapt care se întâmplă între ei Astfel, preferăm să formulăm scopuri în funcție de o anumită fază a terapiei maritale Dacă partenerii au tulburări psihologice, încercăm să le identificăm și ne propunem să le minimizăm; iar dacă avem de-a face mai degrabă cu nemulțumiri decât cu încălcări, încercăm să lucrăm la scopul îmbunătățirii relației după ce ambii parteneri au luat decizia că vor să rămână împreună îmbunătățirea relațiilor într-o situație în care unul sau ambii parteneri au tulburări emoționale; ca urmare, obiectivele sunt sabotate de către clienți O altă greșeală comună a terapeuților non-REPST este că aceștia sunt dispuși să lucreze cu partenerii numai în cadrul terapiei comune Deci, unul dintre parteneri vrea să salveze relația, iar celălalt are o intenție ascunsă de a le rupe, dar nu Terapia matrimonială va afirma deschis acest lucru în triunghiul terapeutic Partenerul care dorește să rupă relația inițiază sfârșitul unei astfel de terapii aproape imediat după începerea acesteia, sau se caracterizează printr-o lipsă de rezultate - ceea ce este nefavorabil pentru ambii parteneri; iar terapeutul REPST este probabil să fie capabil să identifice o astfel de situație în interviurile inițiale de evaluare individuală În faza de „depășire a distresului emoțional” a REPST, munca individuală a terapeutului cu fiecare partener este importantă, fie în terapia comună, fie în interviuri individuale În co-terapie, terapeutul acordă fiecăruia o perioadă aproximativ egală de timp pentru a menține o alianță productivă într-o situație triunghiulară, un sistem social care poate fi ușor destabilizat dacă, de exemplu, terapeutul exclude un partener pentru o perioadă lungă de timp La începutul fazei, terapeutul explică că scopul său este de a ajuta fiecare partener să-și depășească problemele emoționale (focalizare intrapersonală) pentru ca ulterior să poată lucra mai productiv cu diferențele lor (focalizare interpersonală) RECPST este eficient atunci când ambii parteneri înțeleg și sunt de acord în mod clar cu acest curs de acțiune Din experiența noastră, un terapeut RECPST calificat, care poate explica în mod convingător acest punct important, de obicei, deși nu întotdeauna, va forma cu succes o bună alianță terapeutică cu ambii parteneri dacă Această alianță se bazează pe principiul de mai sus Eșecul de a stabili o alianță productivă cu ambii parteneri la începutul terapiei poate duce la probleme ulterioare în cursul terapiei și nu conduce la un rezultat de succes Eșecul de a forma o alianță poate fi rezultatul lipsei de experiență a terapeutului sau al diferiților factori legați de parteneri, care includ tulburări emoționale severe, aderarea rigidă la opiniile cuiva că cealaltă persoană este în întregime responsabilă pentru problemele relaționale, diverse intenții ascunse În astfel de cazuri, terapeutul este sfătuit să ia în considerare schimbarea contextului terapeutic sau utilizarea diferitelor intervenții care sunt concepute pentru a schimba „A” în schema A-B-C Dacă terapeutul poate reuși să creeze o alianță în etapele de „depășire a tulburărilor emoționale”, atunci în faza de „creștere a satisfacției maritale”, această alianță, necesară pentru schimbări fructuoase, va fi mult mai ușor de creat, deoarece ambii parteneri sunt practica REBT sunt în pozițiile de a lua decizii corecte cu privire la obiective și ambii sunt suficient de liberi de probleme emoționale pentru a lucra în vederea realizării acestor obiective TEHNICI TERAPEUTICE DE BAZĂ REPST este o formă multimodală de psihoterapie, deoarece implică o varietate de tehnici cognitive (verbale și imaginative), emoționale și comportamentale pentru ca partenerii să-și depășească tulburările emoționale și insatisfacția conjugală Faza de coping pentru cupluri Scopul terapeutului REPST în această fază a terapiei maritale este de a ajuta fiecare partener să depășească distresul emoțional asociat problemelor de cuplu, astfel încât să poată lucra constructiv, dacă își dorește, pentru a-și crește satisfacția conjugală Terapeutul îi ajută pe ambii parteneri să se gândească funcțional la ei înșiși, la partenerul lor, la relația lor, ceea ce înseamnă să simtă sentimente sănătoase de frustrare, regret, nemulțumire și tristețe în situațiile în care dorințele lor nu sunt îndeplinite - aceste emoții îi încurajează să lucreze la îmbunătățirea relației lor sau despărțiți-vă fără dureri emoționale inutile În această fază, terapeutul REPST îi ajută pe ambii parteneri să „înțeleagă cum se supără ei înșiși în legătură cu problemele lor” și adoptă adesea o abordare „să permitem ” Ambii parteneri sunt rugați să presupună pentru o perioadă că concluziile lor negative - de exemplu, despre partenerul lor - sunt corecte, acest lucru se face pentru a neutraliza argumentele neproductive despre ceea ce s-a întâmplat cu adevărat în paragraful „A” al formulei A-B-C În acest fel, terapeutul ajută fiecare partener să identifice convingerile disfuncționale care stau la baza tulburării lor și să le înlocuiască cu alternative raționale Terapeutul este sfătuit să reamintească în mod constant ambilor parteneri să se concentreze asupra propriilor probleme dacă doresc să atingă obiectivele stabilite în această fază Terapia de căsătorie Multe tehnici cognitive pot fi utilizate în această etapă Partenerii li se arată cum să folosească întrebări realiste, logice și euristice pentru a-și contesta opiniile iraționale Ei sunt învățați să își pună întrebări precum: „Conform ce lege a universului ar trebui partenerul meu să fie impecabil în treburile sale casnice?”, „Cum poate rezulta din faptul că ea se comportă rău că este o persoană rea?”, „Este adevărat că nu suport comportamentul ei?”, „Dacă insist ca partenerul meu să fie tatăl perfect, cum ne va afecta acest lucru relația?” Ei sunt ajutați să realizeze că nu există dovezi pentru astfel de afirmații absolute, ci doar pentru cele exprimate sub formă de preferință și că insistențele lor dogmatice vor cauza și menține dificultăți în relație Mulți clienți se găsesc în imposibilitatea de a conduce acest tip de dialog socratic, în astfel de cazuri terapeutul îi ajută să formuleze și să aplice afirmații raționale precum: „Nu-mi place comportamentul partenerului meu, dar are dreptul să se comporte prost”, „Ea este o creatură imperfectă care face greșeli”, „Îmi pot tolera comportamentul, deși nu-mi va plăcea niciodată ” Aceste afirmații pot fi scrise pe cartonașe și repetate între sesiuni » Unele cupluri pot fi învățate în mod similar cum să-și provoace reciproc convingerile iraționale și, astfel, să fie terapeutul celuilalt între sesiunile de terapie formală Alte tehnici cognitive care pot fi aplicate în această fază a REPST includ utilizarea ( ) metodelor semantice generale (Korzybski, ); ( ) formulare de autoajutorare (vezi capitolul ); ( ) înregistrări audio (sedintele de terapie de cuplu sau prelegeri pe diverse teme raționale); ( ) biblioterapie, în special cărți care prezintă abordarea REBT pentru a face față tulburărilor raționale și de comportament și ( ) o varietate de tehnici imaginative (Lazarus, ) Terapeutul poate folosi, de asemenea, tehnici REBT evocatoare din punct de vedere emoțional pentru a schimba filozofia irațională a cuplului (Dryden, b) Astfel de metode implică utilizarea ( ) imaginației rațional-emoționale (Ellis, d; Maultsby, ), în care partenerii își imaginează în mod deliberat „evenimente neplăcute” „A” și se antrenează pentru a experimenta practica REBT sentimente sănătoase de tristețe, neplăcere sau frustrare („S”) despre aceste „A”, care se realizează printr-un mod de gândire spontan, mai rațional („B”); ( ) repetarea puternică și viguroasă a afirmațiilor raționale (Ellis, c); ( ) joc de rol pentru a descoperi sentimente ascunse care sunt înrădăcinate în credințe iraționale relevante și care pot fi contestate; ( ) exerciții de atac de rușine, în care cuplul realizează în mod deliberat diverse acțiuni „rușinoase” și se antrenează să se accepte în astfel de situații; ( ) Autodezvăluirea și umorul terapeutului pentru a ajuta cuplul să nu se ia pe ei înșiși și pe partenerii lor prea în serios Din punct de vedere comportamental, în această etapă, partenerii sunt încurajați să se confrunte cu potențiale probleme, mai degrabă decât să le evite, astfel încât să aibă o oportunitate reală de a rămâne în astfel de situații până când le provoacă o reacție patologică (Griger & Boyd, ; Ellis, Sichel, Yeager) , şi colab , ) Faza de satisfacție a căsătoriei Odată ce ambii parteneri au făcut unele progrese în depășirea stresului emoțional asociat cu relațiile nesatisfăcătoare cu ei înșiși și cu partenerul lor, ei pot lua în considerare în mod constructiv modalități de a-și îmbunătăți satisfacția relației sau posibilitatea unei despărțiri amiabile Dacă decid să-și păstreze uniunea, există multe metode care pot fi oferite pentru a-i ajuta să trăiască împreună mai fericiți Aceste metode includ antrenament de comunicare (Crawford, ; Ellis, b, c; Guemey, ), antrenament de negociere (Stuart, ) și o varietate de tehnici comportamentale menite să ajute oamenii să formeze relații normale și să dobândească abilități sexuale pentru a obține mai mult din ceea ce se vor unul de la celălalt (Mackay, ) Biblioterapia este adesea folosită ca adjuvant la aceste metode Un semn distinctiv al REPST este că terapeutul discută temele cu clienții care le permit cuplurilor să pună în practică ceea ce au învățat în terapie Eșecul unor astfel de sarcini, dacă este gândit cu atenție de terapeut și convenit cu ambii parteneri, dezvăluie tulburări emoționale suplimentare, în special cele care Terapia matrimonială provin din filosofia toleranței scăzute la frustrare (LTF) Terapeuții REPST sunt conștienți de această posibilitate și se angajează să ajute ambii parteneri să se ocupe de NTF, dacă este necesar, astfel încât să poată continua călătoria complexă de schimbare a naturii relației lor Sarcina finală a terapeutului REBT în această fază este să abordeze subiectul miturilor relaționale (vezi secțiunea despre Nemulțumirea conjugală) și să-i ajute pe parteneri să dezvolte o idee mai realistă despre ceea ce se pot aștepta cu adevărat de la o relație intima Probleme în efectuarea REPST și modul de rezolvare a acestora Efectuarea terapiei maritale este plină de potențiale dificultăți, indiferent de abordarea terapeutului Cu cât terapeutul poate fi mai flexibil, cu atât mai bine și, în general, terapeuții REPST sunt încurajați cu tărie să-și provoace convingerile iraționale despre cum ar trebui să fie terapia, cum ar trebui să se comporte clienții și cât de armonioase ar trebui să fie relațiile Terapeuții nu sunt sfătuiți să fie interesați nici de menținerea, nici de încheierea relației, dacă chiar doresc să ajute cuplul să cadă de acord asupra a ceea ce este mai bine pentru ei Pe lângă problemele cauzate de terapeut, în REPST sunt adesea întâlnite următoarele probleme Secrete Deoarece terapeuții REBT văd că este preocuparea lor principală să ajute fiecare partener, mai degrabă decât relația, ei se întâlnesc adesea cu clienții în ședințe individuale, în special la începutul terapiei În consecință, li se va cere uneori să împărtășească în secret anumite „secrete” Ei sunt gata să o facă și să vorbească despre asta pentru a promova cea mai completă și mai deschisă dezvăluire a ambilor parteneri în sesiuni individuale Această tactică îl ajută pe terapeut să descopere intențiile ascunse ale partenerilor Prin urmare, ei trebuie să fie conștienți de ce informații sunt confidențiale pentru un anumit partener și să nu le dezvăluie în prezența altuia Din nou, trebuie remarcat faptul că acest lucru se face pentru o muncă mai fructuoasă cu ambii parteneri practica REBT ramie Unii terapeuți REPST subliniază clienților că ceea ce se discută în ședințele individuale va rămâne confidențial, iar dacă sunt întrebați direct ce s-a întâmplat în ședința individuală a celuilalt partener, se pot referi la acest principiu În plus, partenerii sunt sfătuiți să nu discute între ei sesiunile individuale în detaliu, ci să le discute în termeni generali Acuzație persistentă a celeilalte părți Se întâmplă ca unul sau ambii parteneri să refuze să admită că ei înșiși sunt supărați de comportamentul cuplului lor și să se agațe cu încăpățânare de pretenția că sunt supărați din cauza celuilalt În anumite cazuri, ei descoperă că sunt îngrijorați că, acceptând responsabilitatea pentru emoțiile lor, își vor priva partenerul de motivația de a se schimba În alte cazuri, această „apărare” este motivată de teama de autocritică: „Dacă recunosc că m-am supărat când nu ar trebui, mă voi condamna” În ambele cazuri, un terapeut REPST bun va testa aceste ipoteze în loc să se bazeze doar pe bănuielile lor Protecția în astfel de cazuri poate fi, de asemenea, un semn al unei încălcări grave O tehnică care ajută uneori clienții care își acuză în mod persistent partenerii este să le sublinieze că cel mai eficient mod de a-și schimba partenerul este să își schimbe mai întâi propriul comportament Discuții ineficiente În unele cazuri, terapeuții REBT nu reușesc să determine unul sau ambii parteneri să identifice, să provoace și să-și schimbe opiniile iraționale care cauzează tulburarea Când se întâmplă acest lucru, terapeutul poate apela la unele dintre tehnicile care sunt ideale pentru utilizare în timpul fazei de satisfacție maritală crescută raritate Într-o situație în care un partener reușește să facă față tulburării sale, iar celălalt nu, terapeutul își poate concentra eforturile pe a-l încuraja pe primul să fie extrem de răbdător cu cel din urmă pentru a-l încuraja să se schimbe Această tactică a fost discutată inițial de mine în Howto Live with a "Neurotic" (Ellis, ), și această tactică se dovedește uneori a fi foarte eficientă Când discuția eșuează și ambii parteneri rămân cu propriile lor probleme, REBT- Terapia de căsătorie terapeutul poate folosi metode bazate pe teoria sistemelor și concepute pentru a schimba „A” Deci, de exemplu, pentru a ajuta un cuplu să iasă din cercul vicios al interacțiunii negative, pot fi aplicate diverse proceduri paradoxale și o metodă de reorientare Dacă sunt eficiente, atunci unul sau ambii parteneri pot fi motivați să se concentreze asupra opiniilor care le cauzează problemele Cu toate acestea, deși o astfel de intervenție poate produce rezultate pe termen scurt, dacă ambii parteneri rămân perturbați emoțional, ei pot avea și mai multe probleme ulterior, deoarece dificultățile emoționale nerezolvate sunt forța motrice din spatele apariției și perpetuării unei interacțiuni patologice Interacțiune extrem de agresivă Când acest lucru se întâmplă în ședințele de terapie de cuplu, este foarte greu de tratat, iar dacă se întâmplă în mod regulat, se recomandă să te întâlnești separat cu partenerii Cu toate acestea, în a face față unor astfel de situații în prezent, eu (W D ) am constatat că este foarte eficient să faci ceva ieșit din comun pentru a atrage atenția cuplului Deci, în mijlocul unei lupte, pot să mă ridic și să încep să vorbesc cu o poză de pe perete sau să prind un șoarece imaginar Din experiența mea, această captare a atenției tinde să fie mai eficientă în dezamorsarea situației decât apelurile puternice pentru a se calma cuplul, ceea ce de obicei inflamează și mai mult o atmosferă deja încălzită Inflexibilitatea terapeutului La fel ca un navigator bun care nu numai că planifică un curs dorit, ci și planifică și alte câteva rute alternative, dacă este necesar, terapeutul care utilizează REPST în mod eficient are un plan de joc preferat și de rezervă Deoarece cuplurile sunt semnificativ diferite, terapeutul REPST care este ferm angajat într-un singur plan de joc eșuează cu multe perechi de clienți Când terapia decurge fără probleme, terapeutul REPST se poate menține la planul preferat În astfel de cazuri, el îi ajută pe ambii parteneri să înțeleagă că au două tipuri de probleme - legate de relațiile nesănătoase și de nemulțumirea conjugală El cu succes ( ) arată cuplului că trebuie să rezolve mai întâi problemele legate de tulburările relaționale; ( ) explică că tulburările lor emoționale practica REBT sunt rezultatul opiniilor lor iraționale asupra relațiilor lor nesatisfăcătoare; ( ) îi aduce în lucrarea de Discutare și schimbare a acestor vederi iraționale și înlocuirea lor cu o alternativă rațională; ( ) îi aduce la muncă pentru a determina dacă diferențele lor pot fi rezolvate; ( ) dacă da, îi ajută să cadă de acord asupra a ceea ce trebuie făcut pentru a face relația mai satisfăcătoare; și ( ) îi încurajează să lucreze pentru implementarea acestor alternative dorite Când ambii parteneri au doar nemulțumire și nicio frustrare, munca începe la etapa Chiar și într-un proces de schimbare atât de lin, pot apărea probleme, care de obicei pot fi atribuite convingerii unuia sau ambilor parteneri că schimbarea ar trebui să fie mai ușoară decât este (NTF), sau testării de către unul sau ambii parteneri ai partenerilor puterea schimbărilor efectuate (Stuart, ) Terapeutul apoi ( ) ajută cuplul să suporte disconfortul care vine odată cu schimbarea și îi ajută să înțeleagă că schimbarea este rareori ușoară; ( ) explică cuplului (de preferință în avans) că verificarea comportamentului este obișnuită în timpul procesului de schimbare, ceea ce înseamnă că unul sau ambii parteneri vor testa puterea schimbării prin revenirea la modele disfuncționale Când partenerii sunt în sfârșit pregătiți pentru o astfel de relație, ei sunt mai puțin îngrijorați de acest lucru Terapeutul explică, de asemenea, că schimbarea este rareori un proces liniar, deoarece oamenii revin cu ușurință la modele de comportament, gândire și emoție bine învățate, dar disfuncționale Când ambii parteneri au tulburări la începutul terapiei, dar numai unul se îmbunătățește în acest sens, terapeutul, după cum sa menționat mai sus, îi cere acestui partener să depună eforturi suplimentare de dragul său și de dragul determinării perspectivelor viitoare ale relației Aceasta înseamnă că partenerul mai calm se comportă față de celălalt cu răbdare și înțelegere neobișnuite - o tactică care devine adesea un punct de sprijin și o pârghie pentru ca partenerul cu probleme să înceapă să se schimbe Această tactică este uneori folosită pentru că partenerul cu probleme trebuie să vadă că celălalt demonstrează suficientă credință pentru a începe să lucreze asupra lor Dacă nu beneficiază partenerul cu probleme, atunci celălalt partener are informații utile pentru a determina viabilitatea relației Terapia de căsătorie De asemenea, s-a remarcat mai sus că, dacă tulburările persistă la ambii parteneri chiar și după intervenția terapeutică în stadiul de a face față tulburărilor în cuplu, terapeutul este gata să folosească diferite metode și metode comportamentale bazate pe teoria sistemelor pentru a schimba „A” în formula A-B-C, chiar dacă realizează că aceasta nu este cea mai bună abordare a unei schimbări filozofice productive „B” (Ellis, d, Ellis, Sichel, Yeager et al, ) Dacă aceste metode au succes, atunci cuplul este ajutat să iasă din tiparul negativ, încurajând partenerii să o facă de dragul lor Cu toate acestea, există întotdeauna pericolul ca, dacă se întâlnesc din nou cu situația problemă inițială, frustrările lor să reapară și, astfel, va fi necesar să-i ajutăm să schimbe A mai departe Pentru a reitera, terapeuții REPST sunt flexibili în utilizarea diferitelor setări terapeutice și pot sugera trecerea la o modalitate terapeutică diferită în diferite etape ale procesului de terapie conjugală (de exemplu, de la terapia maritală comună la sesiuni individuale alternative cu fiecare) Astfel de modificări sunt de obicei făcute din motive terapeutice pozitive, dar uneori sunt necesare atunci când terapia într-o anumită modalitate nu mai este productivă Calitățile personale ale unui terapeut REPST eficient Pe baza practicii terapiei maritale, un terapeut REPST eficient va utiliza de obicei ( ) cu succes structura REPST, dar va fi suficient de flexibil pentru a lucra într-o manieră mai puțin structurată atunci când este nevoie; ( ) tinde să aleagă un stil de predare activ-directiv și își ajută clienții să învețe principiile REBT într-o manieră care este cea mai potrivită pentru abilitățile lor de învățare; ( ) „autoritar fără a fi autoritar; nu impune clienților valori personale în discuții, împinge, convinge, insistă și încurajează clienții să acționeze și să gândească contrar tendințelor lor distructive” (Ellis, d, p ); ( ) este dispus să-și dezvăluie propriile sentimente și convingeri și să le arate clienților că nu se teme să-și asume riscuri pentru a-i ajuta să depășească dificultățile relaționale În plus, sunt orientate filozofic, științific, empiric, multi practica REBT sunt timodali și anti-absoluți în abordarea problemelor clienților și sunt predispuși să lucreze în REPST deoarece le permite să realizeze pe deplin aceste tendințe Ei pot lucra cu mai mult de un client, pot ridica probleme complexe cu ambii parteneri, în special în domeniul relațiilor sexuale Nu este necesar ca terapeuții REBT să aibă experiență personală de conviețuire conjugală, dar în opinia noastră este de dorit din mai multe motive În primul rând, vor putea vorbi clienților despre dificultățile lor dintr-o poziție mai autoritară și de încredere, mai ales dacă și-au rezolvat cu succes propriile probleme În al doilea rând, ei vor avea o înțelegere mai profundă a stresului din relațiile intime, precum și a potențialului de dezvoltare sau de rău pe care aceste relații le dețin În cele din urmă, ei vor putea împărtăși exemple specifice din experiențele lor pentru a le arăta clienților valoarea abordării REBT de a trăi împreună Cu toate acestea, s-a observat că unii terapeuți REPST au destul succes chiar și fără experiență personală a relațiilor conjugale STUDIU DE CAZ Domnul și doamna Rogers (pseudonim), un cuplu fără copii, au venit la mine (A E ) când lucram ca psiholog consilier într-o clinică din East Birmingham, Anglia Doamna Rogers, o casnică în vârstă de de ani, mi s-a referit inițial pentru „depresie” La primul interviu introductiv, s-a dovedit că depresia ei a fost cauzată, potrivit acesteia, de atitudinea rece a soțului față de ea Am hotărât, cu permisiunea ei, să-l invit pe domnul Rogers la întâlnirea mea pentru a-i obține părerea despre cauzele depresiei soției sale și despre situația din familie În cazurile în care cauzele suferinței partenerului sunt înrădăcinate într-un context interpersonal, prefer să vorbesc cu celălalt semnificativ, deoarece un astfel de contact îl ajută să-l aducă mai departe în terapie dacă este necesar Domnul Rogers, un om de afaceri în vârstă de de ani, s-a plâns furios de „dispoziţia decadentă” a soţiei sale El și-a exprimat, de asemenea, îngrijorarea că nu a putut „a ajunge la ea” Amândoi și-au exprimat interesul pentru consiliere despre problemele lor în aceste interviuri individuale inițiale Au vrut să salveze căsătoria, dar amândoi au vrut Terapia de căsătorie vino mai întâi la mine separat Nu am văzut niciun motiv să refuz cererea lor Faza de coping pentru cupluri Am început prin a o ajuta pe doamna Rogers să realizeze că ea a insistat absolutistic că soțul ei ar trebui să o iubească și că nu era iubită pentru că simțea că el nu o iubește în prezent I-am arătat că propriile ei atitudini dogmatice, mai degrabă decât o percepută lipsă de dragoste din partea lui, erau de vină pentru depresia ei, apoi am ajutat-o să învețe să se accepte chiar și atunci când soțul ei nu o iubea Am ajutat-o să-și provoace nevoia disfuncțională de iubire, menținându-i în același timp dorința ca el să o iubească I-am arătat că ar putea experimenta tristețe sănătoasă în loc de depresie nesănătoasă dacă presupunerea că soțul ei nu o iubește s-ar dovedi adevărată acum și/sau în viitor Lucrând cu domnul Rogers, m-am concentrat pe cererea lui ca soția să nu fie absolut deprimată și l-am ajutat să înțeleagă că această cerere era legată de alta: ca soția să-l sprijine, ceea ce, la rândul său, era legat de frica lui de eșec la munca Soția lui obișnuia să-l ajute tastând documente importante și păstrând documente, iar acest lucru a ajutat la menținerea standardelor înalte ale muncii sale Faptul că nu-l mai ajuta l-a adus față în față cu anxietatea lui, pe care, așa cum se întâmplă adesea, a ascuns-o sub masca furiei L-am rugat pe domnul Rogers să arunce o privire îndrăzneață asupra fricii lui și l-am ajutat să conteste convingerile iraționale care stau la baza acelei frici, și anume: „Trebuie să am succes atât acum, cât și în viitor, altfel sunt o persoană fără valoare” și „trebuie să am succes cresc constant, altfel nu voi putea să ne îmbunătățesc nivelul de viață, ceea ce va fi îngrozitor ” I-am arătat că, deși și-ar fi dorit să aibă sprijinul soției sale, nu există nicio lege în univers care să o impună să facă acest lucru Când a schimbat aceste opinii, a devenit, în consecință, mai tolerant și mai simpatic față de depresia soției sale În această etapă, era foarte tentant să trecem la ședințele pentru domnul și doamna Rogers împreună: ea a devenit mai puțin deprimată, iar el mai puțin anxios și furios Cu toate acestea, am decis să fac încă două sesiuni separate cu fiecare pentru a ajuta practica REBT sunt mai atenți să se ocupe de ceea ce se poate întâmpla în punctul „A” al formulei A-B-C De fapt, această strategie a scos la iveală o teamă acută de divorț în doamna Rogers Am ajutat-o să identifice și să-și provoace credința că divorțul este „grozitor” și, de asemenea, să înțeleagă că poate duce o viață independentă, fericită și, prin urmare, nu a fost forțată să rămână căsătorită De asemenea, l-am ajutat pe domnul Rogers să facă față fricii sale morbide de șomaj și i-am arătat că valoarea lui ca ființă umană nu depinde de statutul său la locul de muncă și că, dacă ar trebui vreodată să se confrunte cu șomaj, s-ar putea găsi în alte ocupații Când m-am simțit mulțumit de progresul lor în lucrul cu cele mai mari temeri ale lor, eu, după șase ședințe individuale cu fiecare, am trecut la terapia maritală comună Faza de satisfacție a căsătoriei Această fază a terapiei a început cu o repetiție comună a ceea ce domnul și doamna Rogers au învățat amândoi în terapia maritală individuală Ei și-au reafirmat dorința de a rămâne împreună și de a lucra pentru a-și îmbunătăți satisfacția în căsătorie La începutul acestei faze, doamna Rogers era mai nemulțumită decât soțul ei Deși a făcut pași mari către acceptarea de sine, ea a spus că crede că el încă o consideră de la sine înțeles și se așteaptă ca ea să-și dedice cea mai mare parte a vieții pentru a-l ajuta să devină manager, la care el a aspirat mereu Ea a declarat că nu mai este pregătită să-și petreacă aproape tot timpul ajutându-l în acest sens, ci a dorit să dedice mai mult timp noilor ei interese Deși la început părea că domnul Rogers a înțeles dorința ei de a se autoactualiza, comportamentul său real din săptămânile următoare i-a contrazis cuvintele În ciuda faptului că i-am ajutat să cadă de acord asupra unei distribuiri mai echitabile a timpului pentru diverse sarcini, domnul Rogers nu și-a onorat încheierea acordului În această etapă, dna Această procedură, cunoscută sub numele de „antidramatizare” a divorțului, este foarte eficientă în reducerea anxietății partenerilor care se simt obligați să rămână în căsătorie mai mult din simțul datoriei decât din propria lor voință Terapia de căsătorie Rogers a decis să fie strict cu el O putea face pentru că era mai puțin îngrijorată de perspectiva de a rămâne singură Când domnul Rogers s-a convins că soția sa ținea serios să-și urmărească propriile obiective, el a fost uimit de semnificația comportamentului său de neînțelegere față de ea atunci când îi refuză ajutorul și sprijinul Abia atunci a putut să-și pună în cuvinte temerile cu privire la ceea ce ar putea însemna pentru el viața cu o femeie independentă Îi era teamă că ar putea găsi un alt bărbat, când de fapt doamna Rogers dorea să dedice mai mult timp nu numai intereselor ei, ci și să comunice cu el: „Nu mai vreau să fiu preș”, a spus ea La acea vreme, în contextul terapiei maritale, făceam muncă individuală cu domnul Rogers L-am ajutat să înțeleagă că se poate accepta chiar dacă soția lui l-ar lăsa pentru altcineva și că, dacă s-ar întâmpla asta, ar putea fi relativ fericit Doamna Rogers a încercat de mai multe ori să-l asigure că nu este interesată de alți bărbați, dar i-am arătat ei și soțului ei că nu aceasta era problema centrală, ci că domnul Rogers era îngrijorat de perspectiva acestui eveniment Odată ce a reușit să-și respingă cu succes credința disfuncțională că, dacă soția lui l-ar părăsi, va fi un bărbat inferior, s-a calmat și a ascultat-o cu mai multă empatie Apoi i-am învățat cum să asculte cu atenție și să răspundă corect la afirmațiile celuilalt și cum să-și testeze presupunerile despre semnificația a ceea ce au auzit și să nu le considere fapte reale Apoi i-am ajutat să ia în considerare contractul implicit dintre ei cu privire la rolurile de soț și soție atunci când s-au căsătorit și le-am arătat că aceste așteptări de rol pot fi schimbate împreună (Sager, ) Acest lucru a dus la o întreagă discuție despre aspirațiile lor pentru ei înșiși ca indivizi și ca cuplu, în care au putut decide cum pot atinge „I-goals” și „We-goals” La sfârșitul celei de-a zecea sesiuni împreună, au decis că au obținut suficient pentru a continua să lucreze singuri la „satisfacția maritală sporită” Eu (W D ) am observat deseori că numai atunci când soțiile sunt gata să ia măsuri decisive pentru a-și atinge obiectivele, soții lor „șoc” realizează ce înseamnă să nu asculți de o soție Acest șoc este adesea factorul motivant pentru inițierea unei schimbări constructive practica REBT Observatii Acest exemplu demonstrează în mod clar principalele caracteristici distinctive ale REPST În primul rând, încălcările sunt rezolvate în pereche, în acest caz, în sesiuni individuale pentru ambii parteneri Au fost organizate ședințe comune de terapie maritală pentru a rezolva problema nemulțumirii conjugale În a doua fază s-au folosit toate tipurile de instruire - comunicare, negociere, rezolvare de probleme Acest caz arată, de asemenea, că terapeuții REBT trebuie adesea să se confrunte cu tulburări suplimentare care sunt descoperite în timpul fazei de „satisfacere maritală crescută” Așa cum este de obicei cazul, stresul emoțional este dezvăluit ca urmare a eșecului de către unul sau ambii parteneri de a îndeplini temele detaliate În acest caz, anxietatea domnului Rogers în legătură cu „afacerea” soției sale a fost observată atunci când nu și-a terminat temele, despre care a fost discutată de două ori A fost ajutat să înțeleagă că „scuzele” lui erau, în esență, o apărare împotriva autoflagelării Domnul Rogers mi-a confirmat ipoteza că a fost îndemnat să-și dezvăluie frica principală prin respingerea ideilor iraționale în stadiile incipiente ale terapiei În cuvintele lui: „Am simțit că sunt ajutat să dobândesc abilitățile de a lucra cu această frică Este puțin probabil că l-aș fi deschis dacă nu simțeam că pot face față w Sesiunile ulterioare Am avut o sedinta suplimentara la luni dupa terminarea terapiei Domnul și doamna Rogers au reușit să mențină ceea ce au obținut prin terapie și, potrivit lor, au trăit împreună cea mai productivă perioadă din viața lor Ei au raportat că le-a fost mai ușor să-și exprime dorințele unul altuia și să-și susțină obiectivele și că au petrecut mai mult timp împreună Doamna Rogers a făcut muncă de voluntariat și a urmat cursuri de olărit și yoga Ea petrecea aproximativ o oră pe zi (în loc de cele patru obișnuite) tastând corespondență de afaceri pentru soțul ei De la sfârșitul terapiei, nu a mai avut episoade de depresie Domnul Rogers încă nu și-a asigurat râvnita sa poziție de manager Periodic, a experimentat atacuri de panică în legătură cu acest fapt, dar, potrivit lui Terapia de căsătorie Cu alte cuvinte, el ar putea identifica și contesta ideile iraționale subiacente El și-a dat seama că munca nu este încă „începutul și sfârșitul tuturor” în viața sa și a început să conducă o echipă de fotbal de tineret Părea să fie cu adevărat mulțumit de progresul soției sale și rareori se supăra pe ea, iar ea simțea interesul lui sincer pentru treburile ei Împreună au luat lecții de dans de sală și s-au bucurat să danseze în fiecare sâmbătă la clubul local Ei au spus că au putut să se certe între ei într-un mod mai constructiv atunci când au apărut probleme și le-au rezolvat fără stres inutil Destul de interesant, ambii soți au remarcat că au beneficiat cel mai mult de pe urma terapiei în prima etapă Doamna Rogers a spus bine când a spus: „Chiar dacă a fost dureros, m-ai ajutat cel mai mult când mi-ai arătat că divorțul nu este sfârșitul lumii Vezi tu, eu am gândit altfel Da, chiar a ajutat Înainte de asta, am rămas împreună mai mult din frică sau datorie decât orice altceva, dar acum suntem împreună pentru că vrem să fim împreună” Această frază încapsulează frumos scopul și spiritul REPST! Terapia de familie Terapia de familie rațională emoțională comportamentală urmează principiile teoriei și practicii terapiei raționale emoționale comportamentale (REBT) REBT afirmă că atunci când membrii familiei se confruntă cu tulburări sau tulburări emoționale (de exemplu, depresie, anxietate, furie, autocompătimire sau disfuncții comportamentale) în C (Consecințe emoționale și comportamentale) care urmează unei experiențe de activare semnificative* sau eveniment activator ("A") , acești „A” joacă un rol esențial în apariția lui „C”, dar nu sunt „cauza” lor "S" patologic (într-un individ sau familie) sunt în principal (deși nu întotdeauna) cauzate de "B" - sistemul de atitudine al membrilor familiei C-urile nedorite și distructive sunt în mare parte înrădăcinate în viziuni iraționale („C”) – ar trebui, reguli sau așteptări absolutiste, nerealiste ale ( ) sinelui, ( ) celorlalți și/sau ( ) lumii Atunci când aceste opinii disfuncționale sunt contestate efectiv ("D"-dispută) prin respingeri logice, empirice și pragmatice, consecințele patologice sunt minimizate sau dispar, reaparând foarte rar Eu (A E ) am început să fac terapie de cuplu și de cuplu când încă folosim psihanaliza, dar am constatat că aceste tehnici sunt mai eficiente și mai rapide când m-am mutat să lucrez în REBT REBT pentru familii, așa cum se va arăta mai jos, nu numai că pătrunde în ipotezele filozofice fundamentale care stau la baza concepțiilor greșite ale oamenilor despre ei înșiși și despre ordinea lor familială, dar utilizează și metode cognitive, emoționale și comportamentale pentru a-i învăța pe membrii familiei abilitățile de comunicare, comunicare, relații sexuale , care îi ajută să îmbunătățească situația familială Terapia de familie Numeroase studii arată eficacitatea REBT I CBT (DiGiuseppe, Miller și Trexler, ; EThs și Whiteley, ; Engels, Gamefcki și Diekstra, ; Haaga și Davidson, ; Hajzler și Bernard, ; Hollon și Beck; , ; Lyons & Woods, ; McGovern & Silverman, ; Miller & Berman, ; Silverman, McCarthy & McGovern, ) Există foarte puține studii controlate ale abordărilor pa-rațional-emoțional-comportamentale și cognitiv-comportamentale ale terapiei de familie Cu toate acestea, au existat deja unele dovezi că REBT poate fi utilizat în mod eficient pentru a ajuta cuplurile și familiile (Baucom & Epstein, ; Eisenberg & Zingle, ; Epstein, Schlesinger & Dryden, ; Jacobson, ; Margolin & Weiss, ; McClellan & Stieper, ; Saxon, ; Tsoi-Hoshmand, ) Primele lucrări fundamentale care abordează aplicarea principiilor REBT la terapia de familie au fost How to Live with a "Neurotic" (Ellis, ) și A Guide to Successful Marriage, Ellis & Harper, b) Au urmat multe articole care au arătat cum REBT ar putea fi utilizat în mod eficient în terapia conjugală, familială și parentală și au apărut multe cărți despre REBT și CBT pe probleme maritale și familiale (Barrish & Barrish, ; Baucom & Epstein, ; Grieger, ; Hauck) , , , ; Huber & Baruth, ; Ellis, Wolfe, & Moseley, ) ABORDAREA REBT A TERAPIEI DE FAMILIE Teoria REBT (ABC) afirmă că principala sau „cauza” principală a consecințelor emoționale patologice („C”) în viața de familie (sau orice alt tip de activitate umană) nu constă în Evenimentele Activatoare care se întâmplă în familie („ A"), și în vederile iraționale ("B") ale soților și copiilor în legătură cu aceste evenimente Deși oamenii pot avea, teoretic, multe EI, douăsprezece dintre ele sunt deosebit de comune (Ellis, ) Acestea, la rândul lor, pot fi reduse la trei trebuințe absolutiste majore, fiecare dintre acestea incluzând mai multe subcategorii importante (Ellis, c, a; Ellis & Abrahms, ; Ellis & Grieger, ; Ellis & Harper, , Ellis & Whiteley, ) practica REBT Este ( ) „Trebuie (sau trebuie) să fac totul bine și/sau să obțin aprobarea celorlalți semnificativi Dacă acest lucru nu se întâmplă, atunci acesta este un coșmar, groază, catastrofă! Nu voi supraviețui asta! Sunt o persoană fără valoare dacă nu o pot face!”; ( ) „Trebuie să mă tratați corect și cu respect Dacă nu mă tratezi așa, e groaznic! Când mă rănești, ești rău și nu te suport pe tine și comportamentul tău nasol!”; ( ) „Viața ar trebui să fie așa cum vreau eu să fie și este un coșmar când ceva nu merge bine! Nu pot trăi într-o lume atât de groaznică! Este un loc absolut dezgustător!” Dacă membrii familiei pot subscrie la unul sau mai multe dintre aceste „ar trebui” și numeroasele lor derivate, ei vor experimenta aproape inevitabil o formă de tulburare emoțională sau comportament disfuncțional Dacă fac distincția clară între aceste cerințe absolutiste și nerealiste la adresa lor înșiși, a celorlalți și a universului și muncesc din greu pentru a le renunța și a le înlocui cu preferințe puternice, este puțin probabil ca ei să experimenteze vreodată „emoții nesănătoase” despre ceva, în loc de Ca rezultat , sentimente puternice de nemulțumire, frustrare, dezamăgire sau tristețe vor apărea în situații adecvate Deși REBT subliniază rolul cognițiilor, nu susține că percepția psihanalitică sau psihodinamică conduce la schimbări semnificative de personalitate, ci, dimpotrivă, astfel de intuiții sunt de obicei considerate inutile și înșelătoare Prin urmare, ea afirmă că este de dorit ca oamenii să obțină trei tipuri diferite de perspective Perspectiva # – că „cauzele” problemelor practice ale membrilor familiei pot sta în situația externă, dar „cauzele” problemelor lor emoționale (sau problemele legate de problemele practice) se află în principal în viziuni iraționale (IW) asupra activării evenimentele din familie Insight # - că, indiferent de modul în care membrii familiei au avut probleme (sau au creat-o ei înșiși), problemele lor persistă până în prezent, deoarece continuă să profeseze același IW ca în trecut Chiar dacă au adoptat aceste IW de la părinți sau de la alte instituții de socializare timpurie, ei continuă să le repete și să le întrețină astăzi Astfel, autocondiționarea joacă un rol mai important decât condiționarea externă perspicacitate Terapia de familie Nr - că dacă membrii familiei au ajuns la prima și a doua înțelegere și astfel realizează pe deplin că ei înșiși și-au provocat sentimentele patologice și continuă să sufere de pe urma lor, acest lucru nu îi scutește automat de probleme și nu le schimbă vederile iraționale Numai dacă lucrează și exersează constant, atât în prezent, cât și în viitor, gândind, simțind și acționând contrar IoT-ului lor, vor putea să le schimbe și să devină mult mai calmi REBT adoptă o poziție umanistă și existențialistă, afirmând că membrii familiei își creează propria lume prin viziunea fenomenologică pe care o primesc din propria experiență De asemenea, adoptă filosofia conform căreia oamenii ar trebui să-și definească propria libertate și să-și cultive pe scară largă individualitatea, dar, în același timp, mai ales dacă doresc să trăiască fericiți într-o familie, să adopte o atitudine grijulie, participativă, de interes social În concordanță cu viziunea umanistă asupra lumii, REBT subliniază în mod specific ceea ce Carl Rogers a numit atitudine pozitivă necondiționată și ceea ce terapeuții REBT numesc acceptarea necondiționată de sine și acceptarea necondiționată a celorlalți (Ellis, , b, , c, a) Drept urmare, REBT ia o poziție care nu este destul de familiară pentru a-și evalua nu pe sine, esența sau „Eul”, ci doar acțiunile, faptele și faptele sale Alegem această sferă limitată de evaluare nu de dragul autoafirmării – adică pentru a ne întări ego-ul sau stima de sine – ci de dragul nostru și al bunăstării noastre REBT a introdus conceptul de acceptare în domeniul terapiei maritale și familiale la sfârșitul anilor (Ellis, , b, ) Acest lucru se datorează faptului că, așa cum au recunoscut Neil Jacobson ( ) și alți terapeuți de familie comportamentali ani mai târziu, a-i învăța pe membrii familiei cum să-și condiționeze partenerii și copiii să fie mai cooperanți și mai iubitori de multe ori pur și simplu nu a funcționat Ei pot avea propriile idei și diverse tulburări care îi împiedică să accepte cele mai bune metode de antrenament de terapie de cuplu Prin urmare, ele întunecă viețile altor membri ai familiei care nu îi pot schimba sau părăsi în niciun fel Family REBT subliniază acceptarea în mai multe moduri importante: practica REBT Acceptarea imperfecțiunii umane REBT îi învață pe membrii familiei să accepte faptul că toți oamenii – inclusiv partenerii lor, frații și alte rude – nu sunt absolut perfecti Ei pot adesea să facă ceea ce au promis că nu vor face” și să nu facă tot ceea ce au promis Pentru a trăi fericiți cu ei înșiși și cu ceilalți, membrii familiei trebuie să accepte imperfecțiunile lor și ale celor de care sunt atașați Și apoi încearcă să schimbi ceea ce pot schimba Acceptarea tendinței umane de a cere Toți oamenii normali au preferințe puternice, dorințe, intenții Mare, dar au și o tendință înnăscută și învățată de a-și traduce rapid „dorințele” în cerințe și ordine absolutiste: „Trebuie să mă tratezi mereu cu dragoste, pentru că sunt foarte puternică vreau !”, „Ar fi de dorit dacă ai percepe totul la fel ca mine, așa că pur și simplu trebuie să fii de acord cu mine!” REBT le arată membrilor familiei că până când nu înțeleg și acceptă – și nu trebuie să le placă – această trăsătură aproape universală a celor dragi, ei vor continua să ceară ca membrii familiei exigenți să nu fie ceea ce sunt incontestabil Și propria lor exigență nu va duce nicăieri Acceptarea lipsei de grijă și dragoste Copiii și adulții se nasc cu o înclinație puternică de a avea grijă de ceilalți, în special de (sau de a dobândi) membrii familiei lor (Bowlby, ) Minunat! Dar majoritatea oamenilor au, de asemenea, o tendință înnăscută sau dobândită de a-i trata adesea pe ceilalți fără dragoste și îngrijorare, ca să nu mai vorbim uneori de antagonism și agresivitate Chiar și membrii aceleiași familii care se iubesc cu adevărat pot fi supuși unor afecte conflictuale Prin urmare, familia REBT notează clienților săi: „Dacă reușești să găsești o persoană care să fie mereu iubitoare și grijulie în toată viața ta, ești doar norocos? Dacă întâlnești câțiva dintre aceștia, este doar o minune! Deci acceptă, acceptă, acceptă această realitate ” Acceptarea înclinației umane pentru tulburări emoționale și comportamentale În unele privințe, nimeni nu este pe deplin responsabil pentru propriile tulburări emoționale și comportamentale În primul rând, ne naștem cu o tendință puternică de a ne supăra cu dificultăți sau eșecuri; altfel nu am fi avut stimulentul să le minimizăm și să supraviețuim (Ruth, ) În al doilea rând, suntem în permanență înconjurați de necazuri și necazuri Terapia de familie inclusiv creșterea abuzivă, abuz, viol, incest, accidente, boală și mutilare Odată jigniți, de obicei ne amintim de acest incident traumatizant și continuăm să reacționăm puternic – adesea chiar excesiv – la astfel de situații În al treilea rând, adesea prin intermediul familiei, școlii și culturii noastre, am învățat că ar trebui să fim supărați când are loc un Eveniment Activator neplăcut -h Deoarece mulți factori de mediu și biologici predispun oamenii la diferite tipuri de tulburări, REBT familial își învață clienții să fie pregătiți pentru faptul că cei dragi se pot comporta irațional și, în cele din urmă, o acceptă fără griji nejustificate cu privire la acest lucru Chiar dacă – după cum s-a spus la începutul acestui paragraf – oamenii nu sunt, în anumite privințe, responsabili pentru a fi ușor supărați, ei sunt totuși responsabili pentru crearea și răsfățarea unora dintre sentimentele lor, cum ar fi depresia și furia După cum arată REBT, ei mai au de ales - dacă să fie sau nu supărați de incidentele în familie Prin urmare, REBT de familie caută să ajute fiecare membru al familiei să se accepte cu toate experiențele sale nesănătoase, acceptându-și în același timp responsabilitatea pentru apariția lor și pentru a scăpa de ele Acceptarea necondiționată a ta și a celorlalți Subliniem pe parcursul acestei lucrări că REBT solicită autoacceptarea necondiționată a clienților săi, chiar și atunci când aceștia se comportă inadecvat și sabotează viața de familie REBT îi învață să accepte pe deplin toți oamenii, indiferent cât de răi sau buni s-ar arăta, și să evalueze doar comportamentul propriu și al celorlalți oameni, și nu eul sau personalitatea lor sau personalitatea pentru acest comportament Mulți ani de practică în terapia conjugală și familială au arătat că una dintre cele mai bune tehnici pentru a-i ajuta pe clienți să-și calmeze furia unul față de celălalt este de a-i învăța pe unii, de preferință pe toți, membrii familiei mai întâi acceptarea necondiționată de sine și apoi acceptarea necondiționată a celor dragi ( Ellis, , , , x " anii , anii , a) Acceptarea necazurilor imuabile Dificultățile și necazurile sunt o condiție inevitabilă a vieții umane Deși viața de familie, în special pentru copiii mici, ușurează considerabil dificultățile vieții, le înmulțește și în mod semnificativ Ca soț, părinte sau copil, trebuie să ne supunem unei multitudini de practica REBT regulile familiei, printre care se numără ordinea în camere, cheltuirea banilor, dieta și sute de alte restricții Ce rău - dar nu poți face nimic în privința asta! Astfel, REBT îi învață pe oameni să accepte condițiile vieții de familie, pe care cu siguranță nu le plac, dar pe care nu le pot – sau nu vor – să le schimbe După cum subliniază Hauck ( ), atunci când o situație familială pare „rea” se poate ( ) să nu facă nimic în privința ei, ( ) să încerce să o schimbe sau ( ) să iasă din situație Cei mai mulți oameni aleg adesea una dintre aceste trei opțiuni și sunt frustrați într-un mod complet inutil - adică se văita! Pentru că a fost ales REBT le arată clienților cum să implementeze opțiunea aleasă fără să se plângă sau să o vadă ca îngrozitoare sau de coșmar (Dryden & Ellis, , ; Ellis, , c, a) FAMILY REBT ȘI ALTE SISTEME DE TERAPIE FAMILIARĂ Până în prezent, există nenumărate sisteme de terapie familială, dar principalele (cel puțin cele mai populare) sunt sistemele psihanalitice și școlile comportamentale Mai jos am încercat să descriem pe scurt asemănările și diferențele dintre REBT familial și aceste sisteme REBT și terapia psihanalitică de familie REBT diferă semnificativ și radical de ceea ce s-ar putea numi terapia psihanalitică „pură” sau „adevărată”, așa cum a fost prezentată inițial de Freud (Freud, ) și de cei mai apropiați adepți ai săi Din fericire sau nu, psihanaliştii şi terapeuţii orientaţi psihanalitic aderă rar la teoria şi metodele freudiene, iar ceea ce se numeşte terapie neo-freudiană – cea a lui Karen Horney, Eric Fromm, Franz Alexander, Thomas French şi Harry Stack Sullivan – este de fapt mult mai neo -Adlerian decât neo-freudian Astfel, ceea ce Paul Wachtel (Wachtel, ) numește psihanaliza pune de fapt accent pe clienții înțelegerea și schimbarea lor Terapia de familie relațiile interpersonale actuale (mai degrabă decât o discuție nesfârșită despre trecutul lor) plus ceea ce poate fi numit REBT soft sau REBT de nivel inferior, îi învață să recunoască și să-și provoace ideile nerealiste și iraționale despre ei înșiși, alți oameni și lume În psihanaliza freudiană clasică, există câteva puncte principale care au fost parțial adoptate de un astfel de psihanalist de familie precum Nathan Ackerman (Ackerman, ) Aceasta include prevederi conform cărora ( ) problemele familiale actuale provin din experiențele anterioare ale oamenilor în familiile lor de origine, pe care le proiectează asupra soților și altor membri ai familiei; ( ) dificultățile familiale adânc înrădăcinate se datorează în principal tulburărilor emoționale destul de grave ale membrilor individuali ai familiei; ( ) numai înțelegând cauzele care stau la baza propriilor tulburări și lucrând prin ele printr-o terapie psihanalitică prelungită, oamenii pot depăși cu adevărat necazurile lor conjugale actuale; ( ) principalul instrument terapeutic este relația de transfer dintre terapeut și clientul său, și numai dacă terapeutul reușește să organizeze pentru client (clienți) oportunitatea de a experimenta nevroza de transfer în timpul tratamentului și de a folosi relația sa personală cu clientul ( clienți), numai atunci această nevroză, la fel ca și cea originală, va fi într-adevăr permisă; ( ) în adâncul sufletului, aproape toți oamenii cu tulburări au complexe edipiene nerezolvate, frici de castrare și agresiune reprimată față de părinții, frații și surorile lor și numai înțelegerea și rezolvarea acestei agresiuni și complexe poate duce la vindecare; ( ) toate tulburările grave ale familiei sunt rezultatul unor gânduri și sentimente profund inconștiente și reprimate, iar când clienții devin pe deplin conștienți de ele, ei scapă de tulburările lor emoționale și comportamentale; ( ) tulburările emoționale severe, cum ar fi schizofrenia, sunt rezultatul creșterii timpurii a copilăriei, precum și circumstanțe familiale nesatisfăcătoare de la o generație la alta; ( ) intuiția intelectuală și emoțională duce la schimbări comportamentale, în timp ce deciziile comportamentale în sine sunt practic inutile și nu conduc la schimbări intelectuale și emoționale; ( ) rezistența la schimbarea terapeutică în general este rezultatul tulburărilor copilăriei asociate cu familiile practica REBT situatie, rezistenta inconstienta la sentimentele venite din copilarie si transferul acestor sentimente catre terapeut Toate aceste poziții psihanalitice de bază ale formării personalității în psihoterapie, cu excepția celei de-a doua, contrazic complet teoria și practica REBT REBT consideră că toate aceste afirmații se bazează pe „dovezi” fictive, nesusținute de cercetare și conducând adesea la un rău terapeutic mai degrabă decât la beneficii (Ellis, , c) Deși REBT este de acord cu viziunea analitică conform căreia membrii familiei se supără de regulă în sine și că o soluție terapeutică bună presupune depășirea conflictelor lor intrapersonale (precum și interpersonale), există puține alte puncte de contact cu psihanaliza clasică De fapt, am putea spune că cu cât terapeutul este mai aproape de psihanaliza „pură” sau „reală”, cu atât este mai ineficientă și aproape inevitabil iatrogenă Dacă se îndepărtează semnificativ de teoria psihanalitică și practică o terapie slab orientată analitic, atunci sunt mult mai eficiente atât pentru clienții individuali, cât și pentru familii REBT și terapia sistemică de familie REBT este în multe privințe în concordanță cu terapia de familie sistemică și aderă la pozițiile prezentate de diferite tipuri de terapeuți sistemici, cum ar fi Gregory Bateson, Don Jackson, Paul Watzlawick, Jay Haley, Salvador Minukhin, Virginia Satir și Murray Bowen: ( ) în studiul familiei și în terapia familială trebuie să acorde atenție nu numai interpretării gândurilor, sentimentelor și acțiunilor individuale, ci și întregii integrități, organizări și relații dintre membrii familiei; ( ) este necesar să se țină cont de principiile generale (precum și reducționiste) de explicare a proceselor biologice care duc la complicarea organizării (pentru organism); ( ) este necesar să ne concentrăm nu numai asupra relațiilor liniare, ci și - în primul rând - asupra relațiilor sistemice și asupra considerării evenimentelor în contextul a ceea ce se întâmplă, și nu izolat; ( ) studierea comunicării dintre membrii familiei relevă cât de des își pierd controlul asupra lor și ce pot face pentru a scăpa de ea (Ellis, Siechel, Yager și colab , ; Huber & Baruth, ) Terapia de familie Deși este de acord cu aceste puncte de vedere de bază ale terapiei de familie orientate spre sisteme, REBT face câteva avertismente: Concentrarea pe integritate, organizare și relații dintre membrii familiei este importantă, dar nu trebuie subliniată prea mult Problemele în familie apar nu doar din cauza organizării sau dezorganizării familiei, ci din cauza problemelor personale grave ale membrilor săi Prin urmare, până când aceste probleme vor fi abordate și rezolvate, orice schimbări care pot apărea prin schimbări în sistemul familial vor fi cel mai probabil superficiale și de scurtă durată, iar terapia familială în sine va fi inutilă Terapia sistemică de familie necesită un terapeut activ-directiv care face intervenții clare și este foarte implicat în rezolvarea problemelor REBT este foarte asemănător cu acesta în acest aspect Dar majoritatea terapeuților de familie tind să ignore aspectele fenomenologice și autodeterminante ale problemelor membrilor familiei și se ocupă în principal doar de aspectele lor sistemice (Ellis, a) În termeni REBT, ei se concentrează pe rezolvarea problemelor familiale „A” (probleme de activare a evenimentelor) mai degrabă decât pe problemele „B” mai importante (probleme de perspective) În REBT, este obișnuit să le arăți mai întâi membrilor familiei că ei înșiși sunt frustrați de ceea ce li se întâmplă la punctul „A” din cauza filozofiei lor și de modul în care își creează o încălcare la punctul „B” Apoi li se arată cum să-și schimbe situația familială și personală în „A” În acest sens, abordarea poate fi numită o abordare pe două niveluri, mai degrabă decât o abordare cu un singur nivel Concentrându-se în primul rând pe situația familială și pe comunicarea interpersonală, terapeuții de familie sistemică, în ciuda întregii lor inteligențe și a utilizării multor tehnici cognitive, trec cu vederea de obicei motivul principal din spatele majorității problemelor emoționale și comportamentale umane, și anume „trebuierile” lor absolutiste ' și „trebuie”, și celelalte idei iraționale ale lor În acest sens, terapia sistemică de familie este parțial eficientă, dar totuși superficială REBT și terapie de familie comportamentală REBT poate subscrie la toate principiile terapiei de familie orientate comportamental deoarece ea însăși este o formă de practica REBT terapia mea cognitiv-comportamentală și folosește invariabil (așa cum am menționat mai sus) multe teorii și metode comportamentale Cu toate acestea, REBT folosește tehnici comportamentale în primul rând pentru a-i ajuta pe membrii familiei să-și schimbe convingerile filozofice subiacente și pentru a produce o schimbare „elegantă” în gândirea, acțiunile și sentimentele lor (Ellis, b, c), spre deosebire de terapeuții comportamentali „pur”, cum ar fi ca Joseph Wolpe (Wolpe, ) care vizează schimbarea simptomatică De asemenea, recunoaște că unele metode comportamentale de schimbare individuală și familială, cum ar fi consolidarea socială și desensibilizarea treptată a fricilor, nu numai că au limitări clare, dar implică și anumite filozofii care pot duce la rezultate anti-terapeutice Astfel, dacă terapeutul întărește schimbările în membrii familiei oferindu-le aprobare socială, acești clienți pot deveni excesiv de dependenți de terapeut și pot crește dorința lor de aprobare, care este adesea una dintre principalele surse de suferință (Ellis, b) REBT și Terapia Familială Existențială Critica fenomenologic-umanistă a lui Robert Levant (Levant, ) a terapiei convenționale de familie, inclusiv abordări psihodinamice și sistemice, conține câteva puncte remarcabile care au fost omise în literatură, dar care pot servi drept ghid pentru îmbunătățirea viitoare Fiind sceptici de lungă durată față de ambele abordări pe care le critică, avem tendința să acceptăm multe dintre opiniile sale și să ne alăturăm cu entuziasm pentru a cere o metodă radical diferită de terapie de familie, o metodă de „a treia forță” care ar compensa deficiențele și aparentele deficiențe ineficacitatea acestor două sisteme extrem de populare şi a luat în considerare câteva dintre sugestiile valoroase ale Levantului Totuși, deși susține o abordare fenomenologico-umanistă a consilierii căsătoriei și familiei, Levantul o consideră, din păcate, incompatibilă cu un stil activ-directiv, de informare, în timp ce o considerăm foarte potrivită în ambele cazuri Vom începe cu câteva dintre sugestiile lui Levant cu care terapeuții existențiali, umaniști și centrați pe client tind să fie de acord: Terapia de familie Relațiile conjugale și familiale nesănătoase apar nu atât din cauza a ceea ce se întâmplă între membrii familiei, cât din cauza percepției și opiniilor acestora asupra acestor evenimente Prin urmare, orice ar face membrii familiei, cu sau fără ajutor terapeutic, pentru a aduce relații și experiențe mai favorabile în situația familială, este puțin probabil ca acele relații și evenimente să rămână așa dacă unul sau mai mulți membri ai familiei se percep pe ei înșiși și/sau parteneri într-un mod negativ foarte distorsionat Aproape toți indivizii care trăiesc în condiții familiale au o puternică tendință înnăscută de a se autocorecționa și de a se autoactualiza, așa că chiar dacă percepțiile și acțiunile lor sunt distorsionate și distructive pentru ei și familiile lor, ei au totuși o capacitate semnificativă, prin propria lor capacitate resurse sau cu ajutorul terapeutului, să schimbe și să creeze evenimente și relații mai favorabile în sistemul familial Terapeutul poate fi de mare ajutor membrilor familiei care simt că au unele dificultăți, exprimându-le înțelegerea sa empatică asupra percepțiilor lor greșite despre ei înșiși și despre ceilalți; acceptarea lor completă, împreună cu comportamentul lor posibil stupid și autodistructiv; învățându-i să se accepte necondiționat, oricât de rău ar fi comportamentul lor și arătând un model bun de individ deschis, sincer, armonios, care se poate accepta pe sine indiferent de deficiențele sale personale, precum și de dificultățile și incertitudinile pe care viața le prezintă fiecăruia dintre noi (Ellis, anii , anii , anii , a) Acest tip de abordare fenomenologică a problemelor umane (în interiorul și în afara sistemului familial) și a asistenței terapeutice pentru clienți atunci când apar astfel de probleme, după cum subliniază Levant, este mai caracteristică terapiei centrate pe client, dar nu în majoritatea domeniilor psihodinamice și sistemice terapie Ceea ce nu reușește să sublinieze, totuși, este că este, de asemenea, o parte integrantă a mai multor terapii active-directive, cum ar fi Terapia Gestalt a lui Perls, Terapia existențială a lui Frankl și REBT, care sunt radical diferite de procedurile centrate pe client Și susținem că o abordare care combină o viziune fenomenologică a problemelor umane cu o metodologie activ-directivă pronunțată nu practica REBT are doar toate beneficiile pe care Levant le atribuie terapiei de familie centrată pe client, dar este și mai eficientă decât aceasta și alte forme de îngrijire pasivă non-directive Principalele motive pentru care credem atât de mult în eficacitatea abordării fenomenologice și activ-directive provin din mai multe presupuneri despre natura tulburărilor umane și schimbările de personalitate pe care Levant (și alți susținători ai terapiei centrate pe client) le omit Iată câteva dintre aceste presupuneri: ( ) oamenii nu au doar o înclinație înnăscută și dobândită pentru autocorecție și autoactualizare, ci și tendințe excepțional de puternice pentru percepție distorsionată, suprageneralizare, autoflagelare, exaltare și condamnare a celorlalți, iluzia omnipotenței, gândirea magică, toleranța scăzută la frustrare și alte forme de iraționalitate (Week, ; Ellis, , a, b, e, b); ( ) odată ce oamenii încep să gândească și să se comporte irațional, se obișnuiesc rapid și se opun schimbării, nu din cauza motivației inconștiente căreia terapeuții psihodinamici o atribuie această rezistență, ci pentru că este incredibil de dificil pentru aproape orice persoană să-și schimbe disfuncționalitatea obișnuită sentimente, comportament și gândire (Ainslie, ; Ellis, , a, e); ( ) în ciuda faptului că cele mai grave tipuri de tulburări individuale și de grup se datorează probabil unor percepții greșite și constructe false de personalitate (Kelly, ), o cantitate semnificativă de disfuncții sexuale, amoroase, individuale și conjugale apar din dezinformarea oamenilor și lipsa de pregătire în viața căsătorită și de familie (Ellis, ; Ellis & Harper, b; Raimy, ); ( ) Persoanele care se confruntă cu probleme emoționale, fie în interiorul sau în afara familiei, vor trebui aproape întotdeauna să li se dea teme specifice, supravegheate, pe care să le facă singuri în timpul sau între sesiuni (Ellis, c, ; Ellis & Grieger, ; Masters & Johnson, ); ( ) unii indivizi și familii au dificultăți speciale, cum ar fi educația scăzută și/sau statutul socioeconomic, care îi vor împiedica să se schimbe și să îmbunătățească relațiile de familie dacă îngrijirea este oferită într-un stil relativ pasiv, centrat pe client (Ellis, anii , Terapia de familie b) După toate probabilitățile, chiar dacă terapia fenomenologică și non-directivă poate fi eficientă pentru clienții din clasa de mijloc înalt educați, mulți alți clienți necesită o abordare mai activ-directivă Din aceste motive, care sunt destul de exhaustive, susținem că, deși abordarea activ-directivă utilizată de mulți terapeuți familiali psihodinamici și sistemici în tratarea problemelor individuale și familiale ale clienților lasă de dorit, alte tipuri de abordări activ-directive sunt mai adecvată și de obicei mai eficientă decât terapia centrată pe client orientată pasiv Ce tipuri specifice de terapie familială directă ar fi recomandate? Desigur, REBT, ca cea mai cuprinzătoare metodă de tratament, care utilizează în mod conștient multe metode cognitive, afective și comportamentale diferite într-o abordare puternic fenomenologică și umanistă (Ellis, , g, , c, c, d; Ellis & Harper, , g, , c, c, d; ) REBT de familie Cele mai populare forme de terapie familială de astăzi, psihodinamică și sistemică, lasă mult de dorit, deoarece tind să ignore individualitatea membrilor familiei, nu îi consideră persoane separate De obicei, nu le arată oamenilor că ei înșiși își creează și își întăresc propriile probleme intra și interpersonale, că nu sunt doar victime ale creșterii timpurii din copilărie și ale dificultăților externe în prezent, viziunea fenomenologic-umanistă a Levantului asupra familiilor care vin la terapie (Levant) , ) ar trebui să servească drept model pentru metodele unilaterale de terapie familială oferite de majoritatea practicienilor și teoreticienilor moderni Cu toate acestea, o astfel de viziune în sine ratează unele dintre faptele despre deficiențe umane individuale și de grup și, în consecință, este excesiv de optimistă și ineficientă Prin urmare, ne propunem să considerăm terapia familială a „forței a treia” ca o combinație între o abordare fenomenologic-umanistă și o pronunțată dorință activ-directivă de a ajuta practica REBT membrii familiei să renunțe la percepțiile lor false despre ei înșiși și despre ceilalți și să ajungă la schimbări filozofice profunde în atitudinile și comportamentul lor intra și interpersonal Un exemplu de acest tip de abordare fenomenologico-umanistă și activ-directivă a terapiei de familie este REBT, care ajută oamenii să se schimbe și se ajută reciproc să se schimbe în cadrul uniunii familiale În REBT de familie, clienții sunt învățați să recunoască, să înțeleagă și să minimizeze propriile probleme emoționale, precum și să îi ajute pe ceilalți membri ai familiei să devină mai raționali, să experimenteze emoții mai plăcute și mai adecvate și să se comporte în moduri care le provoacă mai puțin rău ei înșiși și familie CÂND REBT FAMILIEI ESTE CEL MAI EFICIENT Toate formele de terapie sunt deosebit de eficiente cu clienții tineri, inteligenți, bine vorbiți, cu probleme minore, iar REBT funcționează cel mai bine cu aceste tipuri de clienți Cu toate acestea, REBT este o formă de terapie care este eficientă și cu clienții dificili, adică cei ale căror probleme pot fi clasificate ca tulburări mentale, limită, organice sau deficitare Desigur, nu este la fel de eficient cu clienții dificili precum este cu cei mai puțin problematici Dar mai ales îi ajută pe acești clienți să se accepte cu tulburarea lor și să înceteze să se disprețuiască pentru insuficiența emoțională Ulterior, deși este realist și ținând cont de limitările indivizilor, REBT îi ajută pe membrii familiei cu tulburări severe de personalitate să învețe să se comporte mai puțin inadecvat și nu pretinde că i-a „vindecat” (Ellis, b, c, d, a, b) Mai mult decât atât, Terapia Rațională Emoțională Comportamentală Familială este eficientă în special pentru membrii familiei mai puțin problematici, ajutându-i să-i accepte pe deplin pe cei dragi cu dizabilități severe și să fie mai toleranți cu aceștia Dacă copiii suferă - așa cum se întâmplă adesea - de dislexie, hiperimpulsivitate, tulburări antisociale sau psihice, REBT le arată părinților că, deși au jucat un rol important în cauzarea acestor tulburări la copii, ei nu sunt direct Terapia de familie cauza naturala Ea le explică unor asemenea părinți că există, aproape inevitabil, factori biologici puternici în hipo- și hiper-emoționalitatea copiilor lor pentru care ei, părinții, cu greu se pot învinovăți De asemenea, REBT îi învață pe părinți să-și accepte pe deplin copiii bolnavi fizic sau psihic și să încerce să-i ajute să fie mai puțin problematici (și nu neapărat fără probleme) (Ellis, , b, Ellis et al , ) În același timp, REBT îi învață pe copii – copiii mai mari și adolescenții – să-și accepte părinții care suferă de alcool, tulburări psihopatice, borderline și psihiatrice împreună cu problema lor și să înceteze să-i critice și să-i mustre pentru că sunt cine sunt în acest moment Astfel, adolescenții de paisprezece și doisprezece ani, care erau furioși de iresponsabilitatea tatălui lor alcoolic și de neglijarea mamei lor de dragul unui iubit nu cu mult mai în vârstă decât ei, după mai multe ședințe de REBT de familie, au putut înțelege că atât părinţii s-au comportat extrem de iresponsabil – pentru că aveau de ales, să bea sau nu, să neglijeze copiii sau nu, şi au ales acest comportament nepotrivit părinţilor – dar că ei, ca toţi oamenii, aveau dreptul să greşească, erau imperfecţi şi aveau problemele și că ei, în ciuda comportamentului lor nefamilial, pot fi iertați și acceptați După ce au învățat, prin terapie, să-și accepte părinții și comportamentul iresponsabil, acești adolescenți au reușit să mențină o relație bună cu părinții și să perceapă cu calm o situație nesatisfăcătoare în familie După aceea, performanțele lor școlare și relațiile cu prietenii s-au îmbunătățit simțitor, au putut chiar, într-o oarecare măsură, să-și ajute părinții să-și facă față problemelor și să se comporte mai responsabil Acesta este ceea ce se întâmplă adesea în terapia comportamentală rațional-emoțională: acceptând comportamentul „rău” sau „nesatisfăcător” al celor dragi, oamenii devin capabili să-i ajute pe cei dragi să-și îmbunătățească comportamentul și să se comporte mai responsabil OBIECTIVELE PROCESULUI TERAPEUTIC FAMILIAR Principalele obiective ale terapiei de familie comportamentale rațional-emoționale sunt următoarele: practica REBT Ajutați toți membrii familiei, sau cel puțin cât mai mulți dintre ei posibil, să înțeleagă că ei înșiși se supără luând prea în serios acțiunile celor dragi și că de obicei au de ales, indiferent de comportamentul rudelor lor , să nu-ți faci griji pentru asta atât de mult Ajută-i pe membrii familiei să-și mențină și chiar să-și crească dorințele și preferințele (inclusiv dorința de iubire, responsabilitate și prietenie în familie), dar să fie conștienți și să refuze clar „trebuințele”, precum și cerințele, comenzile pentru altă familie membrii să se comporte în acest fel cum ar dori Încurajați părinții și copiii să experimenteze tristețe intensă, regret, dezamăgire, nemulțumire sau îngrijorare și să schimbe decisiv starea lucrurilor atunci când nu obțin ceea ce își doresc și situația familială și demonstrează clar cum să diferențieze aceste emoții negative sănătoase de sentimente de anxietate intensă, depresie, furie, autocompătimire și toleranță scăzută la frustrare și minimizați-o pe cea din urmă conștient, simțindu-l și chiar uneori intensificându-l pe primul Identificați și abordați întotdeauna atitudinile iraționale ale membrilor familiei – „trebuie”, „ar trebui” și „ar trebui” lor absolutiste – care stau de obicei la baza sentimentelor lor nesănătoase și a comportamentelor disfuncționale și continuă să provoace și să respingă aceste idei, înlocuindu-le cu filozofie mai rezonabilă a preferințelor Învață multe tehnici cognitive, emoționale și comportamentale care să îi ajute să facă față ideilor lor disfuncționale și să-i încurajeze să gândească, să simtă și să se comporte într-un mod mai sănătos și mai pozitiv Pe măsură ce își schimbă atitudinile distructive și viziunile asupra lumii, explorează modalități mai productive și mai sănătoase de a face față problemelor practice – supărările și frustrările reale – care îi împiedică pe ei și pe alți membri ai familiei să fie atât de fericiți și productivi pe cât își doresc În ceea ce privește REBT, atunci când lucrează tocmai la schimbarea vederilor lor iraționale, ar trebui să se lucreze și la schimbarea lui „A” (Evenimente de activare sau experiență de activare) care însoțesc „B” și joacă un rol nu numai în ele, dar și în „C” (consecințe nesănătoase și disfuncționale) Terapia de familie Învățați-i pe clienți nu numai să facă față eficient unei crize în familie și să nu devină nefericiți de această criză, ci și (mai important) să realizeze că, indiferent de ceea ce li se întâmplă lor și rudelor lor apropiate în viitor, ei vor să poată accepta în mod inteligent această inevitabilitate, de asemenea, nefiind supărat inutil de ceea ce se întâmplă și străduindu-se să ajungă atât la soluții practice, cât și emoționale la problemele de familie (și alte probleme) RESPONSABILITĂȚIILE CLIENȚILOR REBT îi învață pe clienți că, atât în terapie, cât și de-a lungul vieții, responsabilitatea lor principală este doar față de ei înșiși – nu față de terapeut, nu față de situația terapeutică, nici măcar față de ceilalți membri ai familiei Li se arată că terapia poate fi foarte utilă, dar nu există niciun motiv să-i oblige să o respecte, să-i urmeze regulile sau lecțiile Ca și în toate, acest lucru este foarte de dorit, dar nu este necesar În același timp, li se arată tuturor membrilor familiei (sau celor care sunt deja suficient de mari pentru a înțelege) că, dacă doresc să răspundă în primul rând numai pentru ei înșiși și numai apoi pentru ceilalți membri ai familiei, trebuie să decidă ferm acest lucru pentru ei înșiși și această decizie va fi valabilă numai atunci când acţionează în conformitate cu ea, lucrează din greu pentru a se schimba şi îi ajută pe alţii să se schimbe Li se reamintește constant că nimic nu vine gratuit și că comportamentul cel mai preferat, atât din partea lor, cât și din partea celorlalți membri ai familiei, nu este automat, ci este aproape întotdeauna rezultatul unei hotărâri puternice de a se schimba și al muncii asidue la el Într-un REBT de familie, așadar, fiecare membru al familiei este responsabil pentru propriile schimbări interne și pentru încercarea de a modifica aspectele practice ale vieții sale de familie Urmând metodele de consiliere familială ale lui Dray Course (Dreikurs, ), familia este încurajată să implice copiii în acceptarea regulilor familiei în mod egal cu toți ceilalți și să-și asume responsabilitatea pentru acțiunile lor fără a-i învinovăți pe alții pentru ceea ce fac Membrii adulți ai familiei sunt, de asemenea, învățați să fie conștienți de acțiunile lor practica REBT acțiunile și să-și asume responsabilitatea pentru ele, chiar dacă alții se comportă inadecvat și adaugă probleme Se subliniază constant că un membru al familiei nu este capabil să-i schimbe pe alții (deși el poate contribui la această schimbare) și că propria schimbare depinde mai mult de atitudinile și eforturile personale, și nu de atitudinea celorlalți Clienții sunt responsabili pentru participarea la ședințele de terapie familială și pentru a face temele Dacă nu le place ceea ce se întâmplă în terapie, ei sunt încurajați să-și exprime sentimentele și să protesteze împotriva a ceea ce se întâmplă De asemenea, este binevenit să vă exprimați sentimentele față de ceilalți membri ai familiei și să formulați ce ar dori sau nu să facă în cadrul sistemului familial Clienții sunt responsabili pentru propria lor schimbare, deoarece niciun terapeut nu o poate face pentru ei Numai ei își pot modifica propriul comportament (sau refuză să facă acest lucru) și nu vor fi niciodată acuzați că au ales să nu se schimbe Li se reamintește în mod constant că dețin controlul asupra propriului destin emoțional și că au puterea de a-și schimba gândirea, emoțiile și comportamentul Dar dacă se încăpățânează să se comporte într-un mod autodistructiv, li se arată doar că au ales ei înșiși această cale și au dreptul să o continue, deși au întotdeauna posibilitatea de a se schimba ROLUL ŞI FUNCŢIA TERAPEUTULUI REBT este una dintre cele mai active-directive forme de terapie, iar acest lucru se aplică REBT de familie Se presupune că terapeutul este o persoană foarte educată care înțelege cum oamenii se fac nefericiți în mod inutil în familia lor și în afara ei Astfel, terapeutul REBT este de așteptat să fie autoritar, dar nu autoritar; atunci când discută despre valori, nu își vor impune valorile personale asupra clientului; să fie sensibil și respectuos față de influențele multiculturale din familiile cu medii etnice, religioase și culturale eterogene; va încuraja, îndemna și convinge clienții să simtă și să acționeze contrar tendințelor lor autodistructive (Ellis, b, c) Terapia de familie Pentru REBT de familie, este de preferat un terapeut cu următoarele abilități speciale: Capacitatea de a manifesta empatie pentru gândirea și sentimentele clientului, precum și pentru viziunea lui asupra lumii, care îi provoacă probleme Capacitatea de a surprinde reacția membrilor familiei față de terapeut și de a le arăta cum să participe activ la terapie, totuși, fără a fi duși de ea și fără a deveni dependenți de alții (inclusiv de terapeut) Capacitatea de a le arăta clienților punctele forte și punctele slabe ale relației lor și de a-i învăța comunicarea pe care o pot urmări atât în cadrul ședințelor de terapie, cât și în afara acesteia Capacitatea de a preda principiile de bază ale autoajutorării pentru tulburare și cum să aplice în mod specific aceste principii atunci când îi ajută pe alți membri ai familiei Capacitatea de a confrunta clienții cu comportament evitant, defensiv și rezistent, de a le arăta ce idei iraționale se ascund în spatele unui astfel de comportament și de a-i convinge să schimbe aceste idei și să-și slăbească apărarea Capacitatea de a fi uneori perseverenți, exigenți, de a pune întrebări și de a atribui sarcini; așa este cazul unui profesor bun în raport cu elevii săi tineri și adulți Capacitatea de a-și deschide sentimentele și gândurile și de a le arăta clienților că nu îi este frică să se exprime și să-și asume riscuri în terapie Capacitatea de a preda fără jenă aspectele sexuale, amoroase, maritale ale relațiilor și alte abilități care li se par necesare anumitor clienți, dar în același timp, așa cum am menționat mai sus, să nu se lase dus de antrenament de abilități practice în detrimentul de predare a competenţelor specifice REBT / provocare /nouă Capacitatea de a vă concentra pe predarea dvs și a clientului abilități orientate spre REBT: ( ) ascultarea activă, studierea și identificarea a ceea ce își spun clienții, convingerile lor raționale și iraționale; ( ) definirea conexiunii dintre gândire și sentiment - între „B” (sistemul de credințe) și „C” (Consecințe emoționale și comportamentale) practica REBT și ( ) Dezbaterea ("Y") sau contestarea convingerilor iraționale și atribuirea temelor pentru acasă, întărirea convingerilor corectate (Ellis, b, d, e; Wessler & Ellis, ; Woods & Ellis, ) PRINCIPALELE TEHNICI FOLOSITE ÎN REBT FAMILIAR Tehnici cognitive ale REBT familiale În REBT de familie, clienților li se spune ce fac pentru a-și crea probleme: că au convingeri disfuncționale (împreună cu funcționale); că cer rezultate bune de la ei înșiși și aprobarea celorlalți în toate; că cer un tratament corect și iubitor de la ceilalți (în special membrii familiei) și cred că viața ar trebui să fie ușoară și fericită Accentul este pus pe modul de utilizare a metodelor realiste, pragmatice și logice pentru a provoca și a se îndepărta de credințele iraționale La un nivel inferior și mai puțin elegant de respingere, li se arată cum să-și reprima ideile iraționale cu afirmații de adaptare precum: „Sunt o ființă umană imperfectă care nu trebuie să se comporte perfect!”, „Alții pot face ce vor, nu trebuie să fie corect sau așa cum vreau eu!”, „Nu am o nevoie acută, vitală de a obține ceea ce îmi doresc, iar dacă nu reușesc să-mi realizez dorințele, atunci pot fi o persoană suficient de fericită !” Clienții sunt învățați să folosească unele dintre principiile semanticii generale formulate de Alfred Korzybski (Korzybski, ) și să-și întrerupă gândirea de tot sau nimic, de exemplu, atunci când fac afirmații precum „Sunt mereu ghinionist”, „ Nu mă pot schimba”, „Nu voi obține niciodată ceea ce îmi doresc” Membrilor familiei li se oferă mai multe forme de teme cognitive, cum ar fi găsirea „trebuierilor” și „ar trebui” lor absolutiste și completarea continuă a unui formular de auto-raportare (Siechel & Ellis, ) publicat de Institutul de Terapie Comportamentală Rațională Emotivă Clienții sunt învățați cognitive speciale Terapia de familie alte metode, precum „Challenging Irrational Views” (Ellis, a), pe care le poate aplica singur (vezi capitolul ) Aceștia sunt ajutați să decidă asupra mai multor cursuri de acțiune care ar fi alternative mai bune față de cele pe care le folosesc în prezent Li se învață filosofia solidă „Nimic nu este groaznic, doar neplăcut”, „Nimic nu este gratuit”, precum și filosofia toleranței, umanismului și acceptării necondiționate a sinelui și a celorlalți (Ellis, b, c) Li se arată în mod constant și convingător unele dintre consecințele negative ale comportamentului lor autodistructiv și modul în care suferă inutil din cauza toleranței scăzute la frustrare, a hedonismului de moment și a încercărilor persistente de a scăpa de asta Li se învață tehnici imaginative care îi vor ajuta în viața lor conjugală și sexuală Li se arată cum să lucreze cu tehnici de distragere a atenției cognitive, cum ar fi tehnica de relaxare a lui Edmund Jacobson (Jacobson, ) sau tehnica focalizării senzoriale, pentru a se îndepărta de anxietatea sau depresia lor Tehnici emoționale ale REBT familiale Family REBT folosește o varietate de terapii bazate pe emoții, de îmbunătățire a memoriei și de dramatizare, concepute pentru a le arăta oamenilor cum simt și gândesc și pentru a-i încuraja să facă schimbări profunde în filozofia lor Astfel, terapeuții REBT folosesc imaginația rațional-emoțională (Ellis, ; Maultsby, ) pentru a ajuta clienții să intre în contact cu cele mai rele sentimente ale lor, cum ar fi frica, disperarea, furia și să le transforme într-o frustrare, regret și iritare mai sănătoasă Terapeutul folosește tehnici de joc de rol pentru a ajuta clienții să exprime și să lucreze prin unele dintre sentimentele și comportamentele lor autodistructive Terapeutul se angajează în exerciții de atac de rușine (Ellis, a, ; Ellis & Abrams, ), în care clientul induce în mod deliberat sentimente intense de rușine și autodepreciere și apoi îl eliberează Terapeutul folosește metode de confruntare dramatică sau imaginară, în special cu clienții care refuză să recunoască sau să proceseze unele dintre sentimentele lor (Ellis, ) El recurge adesea la un limbaj puternic pentru a trece practica REBT protecție la persoanele care nu vor să se confrunte cu unele dintre problemele și emoțiile lor „urate” Terapeutul își încurajează clienții să repete cu forță și energie, afirmații extrem de emoționale, raționale precum: „Nu am nevoie de ceea ce vreau!” ar trebui să mă trateze urât – pentru că este firesc pentru comportamentul lor! (Ellis, g) Terapeutul folosește adesea umorul și intenția paradoxală pentru a ataca unele dintre ideile iraționale ale clienților săi și pentru a arăta cât de stupide sunt acele idei (Ellis, b, c, b) Terapeutul oferă clienților o acceptare necondiționată, arătându-le astfel că și ei se pot accepta, chiar dacă comportamentul lor este dezgustător Tehnici comportamentale ale REBT familiale REBT a fost întotdeauna pur comportamentală (precum și cognitivă), cu atât mai mult în unele privințe decât unele dintre terapiile comportamentale principale, cum ar fi cea a lui Joseph Wolpe Cele mai utilizate tehnici sunt: temele active, care în cea mai mare parte ar trebui făcute din mers, și nu doar în imaginația clientului Adesea, aceste sarcini vor gluma prin faptul că clientul se află într-o situație conjugală sau familială neplăcută până când poate rămâne calm în ea - și apoi, poate, iese din ea REBT folosește pe scară largă condiționările operante și contractele cu alți membri ai familiei, în care fiecare membru se angajează să facă ceva (să comunice mai des sau să păstreze casa curată) Părinților li se arată adesea cum să folosească tehnici de condiționare pentru a-și ajuta copiii să-și schimbe indisciplina și alte comportamente nedorite Adesea se oferă antrenament de abilități cognitive și comportamentale, cum ar fi antrenamentul pentru asertivitate Alte metode de condiționare și recondiționare a spatelui sunt, de asemenea, utilizate în REBT familial, cum ar fi desensibilizarea, antrenamentul emoțional, resensibilizarea sexuală și inundarea În ceea ce privește ultima tehnică, implozia și vivo, sau inundația, este recomandată unor membri ai familiei deoarece este una dintre cele mai eficiente Terapia de familie mijloace de a depăși fobiile persistente, compulsiile și obsesiile care interferează serios cu viața conjugală și de familie (Ellis, , , c, b, e, c, a, a) MOD SESIUNE CU MEMBRII FAMILIEI Nu există îndrumări specifice în REBT cu privire la modul de întâlnire cu membrii familiei Este de preferat ca toți membrii familiei să participe la procesul terapeutic la un moment dat sau altul, dar aceasta nu este o regulă absolută, aici se iau în considerare o varietate de circumstanțe Există multe modalități de întâlnire cu membrii familiei, toate sunt potrivite pentru REBT și acestea sunt ( ) ținerea de sesiuni comune pentru toți membrii familiei pe parcursul procesului terapeutic; ( ) desfășurarea majorității sesiunilor împreună, dar unele separat, cu unul sau mai mulți membri ai familiei (de exemplu, un membru al familiei mai problematic poate fi văzut mai des); ( ) desfășurarea de ședințe în principal pentru soț și soție, cu alți membri ai familiei alăturându-se din când în când; ( ) desfășurarea ședințelor fără cei mai mici membri ai familiei, cu excepția de câteva ori, dar, mai ales dacă sunt copii sub patru sau cinci ani, vă puteți întâlni cu aceștia nu la fel de regulat ca cu restul membrilor; ( ) desfășurarea majorității ședințelor cu părinții fără copii, fie împreună, fie pe rând; ( ) desfășurarea de ședințe cu un părinte și de preferință cu celălalt părinte și copiii, dar dacă alți membri ai familiei nu participă, se poate folosi un părinte Este de dorit ca toți membrii familiei să meargă la terapie și, de preferință, toți împreună Dar, repetăm, aceasta nu este o regulă și chiar dacă terapia de familie este organizată diferit, poate fi eficientă ' STUDIU DE CAZ Ceea ce urmează este o înregistrare a unei părți a unei sesiuni inițiale de terapie cu un tată, o mamă și fiica lor în vârstă de ani Mama are de ani, este casnică, în primii ani de viață de familie nu a mai lucrat profesional practica REBT dansator Tatăl meu are și el de ani, are propria afacere într-un centru de cusut Au și băieți, de și ani, care amândoi se descurcă bine la școală și nu provoacă mari probleme Dar părinții sunt îngrijorați de fiica lor, care a fost întotdeauna foarte deșteaptă, cu un IQ de la testele normale de inteligență și a demonstrat capacitatea de a gândi clar asupra anumitor probleme, dar nu face temele școlare, refuză să participe la treburile casnice , nu se angajează, așa cum a promis, în vacanța de vară sau după școală, se ceartă cu frații ei, fură lucruri de la familie și vecini și comportamentul ei este destul de distructiv din anumite puncte de vedere Ea este conștientă de comportamentul ei, dar vine cu nenumărate scuze sau neagă ceea ce o acuză membrii familiei La începutul primei mele sesiuni de terapie familială (A E ), fiica lor, Debbie, recunoaște că este o „cleptomană” și că fură scăpată de sub control, dar admite parțial că fură pentru a-și lua bani pentru alcool și droguri și că folosește ei în mod regulat Ea și părinții ei recunosc că a avut doi ani buni, în clasele a șaptea și a opta, când a fost într-o școală catolică strictă, dar după aceea și-a pierdut scopul în viață, care era să devină avocat sau politician , iar acum se simte fără rost și fără speranță, nu are nici un stimulent să lucreze la școală sau oriunde altundeva La începutul ședinței, ofia a notat că a avut un scop în acei doi ani buni: „Știam că vreau să fiu avocat” TERAPEUTUL: Da? DEBBIE: Și am lucrat la asta TERAPEUTUL: Dar acum ai renunțat? DEBBIE; Da TERAPEUTUL: De ce ai refuzat-o? DEBBIE: Pentru că ceea ce îmi doream cu adevărat era să fiu politician TERAPEUTUL: Și nu vrei să mai fii politician? DEBBIE: Nu Au o slujbă proastă și angajați TERAPEUTUL: Deci se poate renunța și la asta? DEBBIE: Da, nu am un obiectiv TERAPEUTUL: Ai dreptate Dacă ai avea un scop în viață, probabil că te-ar ajuta să fii mai fericit și să eviți necazurile cu care te confrunți în prezent Și dacă nu mai vrei să fii politician, ce te oprește să alegi altă profesie și să lucrezi pentru a o stăpâni? Terapia de familie DEBBIE: Ei bine, de obicei aleg o țintă și nu mă gândesc la nimic altceva TERAPEUTUL: De exemplu, ai putea decide să devii avocat, dacă nu politician Există multe alte activități pe care le poți alege și pe care le poți descurca Crezi că poți face ceea ce îți dorești cu adevărat? DEBBIE: În cea mai mare parte, da TERAPEUTUL: Gândește-te cu atenție Când oamenii capabili ca tine se rătăcesc și își pierd scopul, adesea simt că nu vor putea să-și atingă obiectivul Poate aparți și tu din această categorie DEBBIE: Poate Ipoteza principală a terapeutului, la care va adera pe o bază teoretică în majoritatea cazurilor precum cea a lui Debbie, este că are o toleranță scăzută la frustrare și refuză să se angajeze în lucruri precum autodisciplina care sunt dure și neplăcute și că are o toleranță puternică un sentiment de inferioritate care o împiedică să împingă prea tare pentru ceva și să o determine să abandoneze școala și orice altă slujbă pe care ea crede perfecționist că s-ar putea să nu-l facă suficient de bine Încearcă să obțină de la ea informații care să-i confirme ipoteza, dar reușește doar parțial Dar felul în care a răspuns la întrebările terapeutului și a reacționat la declarațiile părinților, prezenți pe tot parcursul ședinței, l-a făcut să creadă că există o justificare puternică pentru această ipoteză TERAPEUTUL: Vrei să continui să intri în necazuri ca și acum, vrei să ai probleme la școală, cu părinții tăi, cu frații tăi? DEBBIE: Nu TERAPEUTUL: De ce crezi că furi lucruri? DEBBIE: Nu mă pot controla TERAPEUTUL: Ce presupunere stupidă! Prostii! Îți este greu să te stăpânești, dar asta nu înseamnă că nu poți! Să spunem că de fiecare dată când furi, ți se taie degetul pentru asta Cât timp crezi că vei continua / DEBBIE: [mormăie ceva de genul „Lung” } / TERAPEUTUL: Cât timp? Ei bine, chiar crezi cu tărie asta, dar nu este adevărat Cel mai probabil, ai înceta să furi Vei avea atunci un impuls puternic de a fura, dar nu trebuie să cedezi impulsurilor tale Timp de doi ani nu ai făcut multe lucruri rele, ai făcut bine la școală și prin casă, nu ai furat Asta nu arată că ești capabil să-ți controlezi impulsurile? practica REBT DEBBIE: Da, într-o oarecare măsură TERAPEUTUL: Da, timp de doi ani întregi totul a fost grozav În mod clar te-ai putea controla într-o anumită măsură DEBBIE: Pentru că am avut un scop Și am muncit pentru a-l atinge TERAPEUTUL: Da Și a fost bine Dacă aveți un scop, vă direcționați toată energia către implementarea lui și nu o cheltuiți pe autodistrugere Chiar dacă este devreme pentru o primă ședință, terapeutul dorește să le arate Debbie și părinților ei că, în termeni REBT, consecințele emoționale („C”) sunt cauzate nu atât de evenimentele de activare („A”), cât de viziuni („ B") Astfel, el încearcă să o ajute pe Debbie să înțeleagă că, înainte de a ceda dorinței ei de a fura, își spune ceva, iar aceste opinii sunt cauza principală sau principalul factor al Consecințelor ei disfuncționale DEBBIE: Vreau TERAPEUTUL: Vrei să spui: „Vreau banii pe care îi fur” MAT: Cred că singurul lucru pe care ea își dorește este să cumpere alcool sau droguri cu acei bani TERAPEUTUL: Poate Dar să urmăm raționamentul lui Debbie Spui că vrei bani Corect? ^EBBY: Da TERAPEUTUL: Dar dacă ai avea doar această credință – „Vreau bani” – probabil că nu ai fura Stii de ce? DEBBIE: Pentru că aș înțelege că aș fi prins făcând asta și nu mi-aș dori TERAPEUTUL: Corect! Când avem o dorință, avem tendința de a anticipa consecințele ei și de multe ori renunțăm la ea Deci probabil că îți spui ceva mai puternic decât „vreau bani” atunci când furi Nu știi ce ar putea fi? DEBBIE: Nu Sau poate „am nevoie” TERAPEUTUL: Corect! „Am nevoie de banii pe care îi vreau! Trebuie să le am pentru că le vreau!” Și această „nevoie” și „ar trebui” te vor motiva adesea să furi, chiar și atunci când știi că s-ar putea să fii prins și să suferi consecințele Dar sunt aceste „nevoi” și „ar trebui” adevărate? Ar trebui să ai bani? Sau ar trebui să ai ceea ce cumperi cu acești bani - alcool, droguri sau altceva? DEBBIE: Nu Terapia de familie TERAPEUTUL: Corect! Nu! Dar dacă vei continua să insisti că ar trebui să ai bani (sau altceva), te vei simți nu numai neplăcut, ci și teribil, dezgustător atunci când nu ai ceea ce, în tșoh, ar trebui să fii Apoi, când devine pur și simplu insuportabil pentru tine, poți trece la un alt „trebuie”: „Nu ar trebui să mă simt rău Nu voi supraviețui acestui disconfort din cauza lipsei a ceea ce ar trebui să am!” Nu asta iti spui si tie? DEBBIE: Da, nu voi supraviețui, nu pot! TERAPEUTUL: Acum oprește-te un minut Chiar nu poți trece peste asta? Poti suporta disconfortul de a avea probleme sau de a nu obtine exact ceea ce iti doresti? DEBBIE: Nu-mi place TERAPEUTUL: Corect Dar nu-ți spui doar „Nu-mi place asta” Ar fi grozav dacă ar fi așa Te aud spunându-ți; „Din moment ce nu-mi place, nu voi supraviețui! Ce păcat că nu-l am!” DEBBIE: Dar dacă îmi doresc cu adevărat! TERAPEUTUL: Da, desigur! Dar nu „Vreau” tău te determină să furi Aceasta este ceea ce face atitudinea ta de bază „Trebuie să am ceea ce vreau!” Numim aceasta toleranță scăzută la dezamăgire Probabil că îți spui: „Vreau asta, trebuie să-l iau chiar acum! Nu voi supraviețui dezamăgirii și privațiunii!” Nu asta se întâmplă în capul tău? DEBBIE: Da, nu pot suporta TERAPEUTUL: Ei bine, atâta timp cât ai această filozofie – „Am absolut nevoie de ceea ce îmi doresc și nu voi supraviețui dacă nu o voi avea!” – aceste idei te vor emoționa și te vor încuraja să furi, să te certați cu familia, să pierzi școala și să faci lucruri care nu-ți aduc decât probleme Dar, în schimb, poți avea această filozofie: „Vreau ceea ce vreau și am intenția să încerc să-l obțin Dacă nu înțeleg acum, e ghinion! Dar nu am, nu am nevoie de ceea ce îmi doresc fără greș acum! Dar, din câte văd, îți spui: „Am mare nevoie de asta!” DEBBIE: Ei bine, poate o fac pentru că vreau să scap RAPEUT: Scăpa de ce? De ce fugi? Din sentimente de inferioritate, asta vrei să spui? Din sentimentul că nu ești capabil să obții ceva ce vrei sau crezi că ai nevoie? DEBBIE: Poate TERAPEUTUL: Să vorbim puțin despre acest sentiment de inferioritate Ce este? Vrei să vorbești despre asta în fața părinților tăi? DEBBIE: Oricare ar fi practica REBT TERAPEUTUL: Deci, unde te simți inferior? DEBBIE: Sunt confuz Nu înțeleg despre ce este vorba Nu stiu cum sa reactionez la unele probleme TERAPEUTUL: Ce? DEBBIE: Ei bine, niște probleme domestice Doar că nu mă înțeleg cu oamenii Îmi plac, dar nu le înțeleg TERAPEUT Și crezi că ar trebui, trebuie să le înțelegi DEBBIE: Da, de aceea mă îmbăt des TERAPEUTUL: Și atunci te certați pentru asta? DEBBIE: Da, uneori TERAPEUTUL: Bine, să presupunem că băutul nu rezolvă problema și nu te ajută să înțelegi mai bine oamenii și, prin urmare, este un fel de greșeală Și să presupunem că nu înțelegi prea bine oamenii și te înțelegi cu ei De ce te umilești pentru aceste greșeli și neajunsuri? DEBBIE: Pentru că știu că e greșit TERAPEUTUL: Da, bine, să zicem Imaginează-ți că ceea ce faci este greșit Cum te face asta un vierme, comportamentul tău rău? DEBBIE: [tăcere] TERAPEUTUL: Să spunem că mama sau tatăl tău au făcut ceva greșit Ce sunt, după rahatul acela? DEBBIE: Nu TERAPEUTUL: Atunci de ce te tratezi așa? DEBBIE: Pentru că sunt persoana greșită TERAPEUTUL: Dar nu ești persoana greșită! Egociază-ți toată gândirea anormală! Aceasta este ceea ce numim suprageneralizare Dacă ѵ vă putem ajuta să scăpați de această gândire irațională și să vă acceptați pe deplin, chiar dacă faceți ceva greșit, atunci veți învăța să vă întoarceți și să vă corectați greșelile Dar dacă te slăbești și te numești un rahat pentru un comportament rău, aceasta nu va fi o soluție bună la problemă! Pentru că cum poți să spargi rahat? [Această formulare a provocat multe râsete din partea Debbie și a părinților ei ] Iar sentimentul de inferioritate nu apare din cauza comportamentului rău Apare atunci când te certați pentru comportamentul dvs - cufundați-vă în iad Și asta nu face decât să înrăutățească lucrurile DEBBIE: Da, este TERAPEUTUL: Cât de bine înțelegi despre ce vorbesc? La început, te porți prost sau crezi că nu poți face față bine cu ceva Apoi te umili, te faci să te simți inferior Atunci ești tentat să faci ceva pentru a te relaxa și a te simți mai bine pentru o vreme, cum ar fi să bei sau să te droghezi Dar atunci ai și mai multe probleme din cauza alcoolului și Terapia de familie drogurile și furtul pe care îl faci^ ca să obții banii pentru asta și apoi te învinovăți și mai mult și fugi, alergi într-un cerc vicios de autoflagelare DEBBIE: Poate Continui să cred că nu este nimic bun în mine Și lucrurile se înrăutățesc TERAPEUTUL: Corect! DEBBIE Cum să o opresc? TERAPEUTUL: Cea mai bună soluție este să fii clar despre ceea ce am spus deja: unele dintre acțiunile tale sunt neatractive sau autodistructive, dar din această cauză nu devii un vierme Dacă te-am putea ajuta să te accepți pe deplin pe tine însuți, ființa ta, totalitatea ta, chiar și atunci când te comporți prost sau dezgustător, atunci te-am putea ajuta să te întorci și să lucrezi la corectarea greșelilor tale Puteți repara multe dintre ele dacă nu vă pierdeți energia și timpul și nu înrăutățiți lucrurile prin autoflagelare Nu va funcționa DEBBIE: Și nu funcționează Ma simt doar mai rau Și apoi încep să mă gândesc că ar trebui să continui să mă comport în același mod, hmm, nepotrivit TERAPEUTUL: Corect! Cu cât te certați mai mult pentru comportamentul tău rău, cu atât ai mai puțină încredere că îți poți corecta comportamentul DEBBIE: [zâmbind! Rahatul este imposibil de spart! TERAPEUTUL: Exact! Dacă sunteți practic un turt complet, cum puteți schimba asta? În nici un caz! DEBBIE: Dar cum pot să nu mă reproșez? TERAPEUTUL: Trebuie să scapi de „trebuințele” tale fundamentale Pentru că se pare că în adâncul tău îți spui: „Trebuie, trebuie să fac totul bine” În loc de: „Ar fi de dorit, aș vrea să fac totul bine” Și îți spui și ție, și foarte tare: „Nu ar trebui să sufere neplăceri Este groaznic dacă sufăr ” În loc de: „Aș dori să evit inconvenientele Dar dacă nu mi-a ieșit, atunci nu a ieșit Încă le pot îndura - și rămân fericit! DEBBIE: Înțeleg ce vrei să spui Dar cum pot să-mi amintesc constant acest lucru și să încep să cred în el? RAPEUT: Mulțumită muncii grele! Tot timpul te gândești la ceea ce îți spui și ce faci Și să-ți schimbi mentalitatea perfecționistă și exigentă în preferințe și dorințe Terapeutul, neștiind prea multe despre Debbie și părinții ei, ia notă de informațiile de bază conform cărora ea se așteaptă să aibă succes, să se comporte bine și să fie tratată cu amabilitate de toată lumea practica REBT lennoy - și atacă rapid și cu forță aceste convingeri nerealiste și disfuncționale și încearcă să-i arate că poate să o facă singură și să scape de ele În timp ce vorbește cu ea, el o întrerupe din când în când pentru a le arăta părinților lui Debbie că au și ei „datorii” în contul ei și că îi cer în mod ireal un comportament bun, o certa și devin ei înșiși supărați dacă ea se comportă rău Așadar, îi lasă să-l asculte infirmând convingerile ei disfuncționale, dar în același timp le subliniază că deseori fac același lucru, că și ei acționează irațional - și nu sunt obligați să continue să se comporte la fel La sfârșitul ședinței, terapeutul vorbește cu Debbie și apoi cu părinții ei: TERAPEUTUL: Dacă te pot ajuta să-ți păstrezi dorințele, dar să scapi de „trebuințele”, te vei simți și te vei comporta mai bine într-o oarecare măsură În acest fel, ai mai multe șanse să obții ceea ce vrei și mai puțin probabil să obții ceea ce nu vrei Dar nu vei primi tot ce vrei [Către părinți]: Debbie are dorințe normale, dar își spune: „Trebuie, trebuie să le îndeplinesc!” și „Trebuie să obțin imediat ce vreau!” Acum, dacă vă pot convinge pe toți, inclusiv pe Debbie, să vă găsiți nevoile, să vă găsiți nevoile - toți sunteți suficient de deștepți pentru asta - și să începeți să luptați și să scăpați de acele absolute, atunci ați putea să nu vă mai frustrați și să rezolvați originalul problema - cum să ne înțelegem unul cu celălalt și să trăim fericiți în această lume [Înapoi la Debbie]: Dacă te pot ajuta să faci asta, te vei putea înțelege mai bine cu părinții și frații tăi și vei avea mai mult succes în viață Dar te străduiești în mod constant să dai „trebuierilor” tale locul dorințelor tale "Trebuie sa fac asta! Trebuie să fac asta! Dar poate că nu voi face Și va fi groaznic!” Apoi te apucă anxietatea și depresia și începi să te prostești Apoi te certați pentru aceste prostii și vă simțiți și mai anxios și deprimat Doar un cerc vicios! Ați citit vreuna dintre lucrările mele despre acest subiect? Terapeutul încheie ședința instruindu-le pe toți trei, Debbie și părinții ei, să citească un set de broșuri REBT distribuite tuturor clienților de la Institutul de Terapie Rațională Emoțională Comportamentală și clinicile sale din New York și să citească unele dintre cărțile solicitate sa cunosti multe „Terapie de familie clienți (A Guide to Rațional Living, Ellis & Harper, ; A Guide to Personal Happiness, Ellis & Becker, ) Urmatoarea sedinta este programata intr-o saptamana, toata saptamana intre sedinte ar trebui sa noteze ce ii supara, mai ales unul in celalalt si in ceea ce se intampla in familie; caută-le „ar trebui” și „trebuie” care duc la aceste sentimente și găsește-le sau nu și vorbește despre ele în ședința următoare, astfel încât terapeutul să poată ajuta să găsească care „ar trebui” le-a creat problema După această primă ședință, Debbie și părinții ei au trecut printr-un total de ședințe, care au fost programate în fiecare săptămână Acestea au fost în mare parte ședințe individuale cu Debbie, dar de obicei unul sau ambii părinți au fost prezenți pentru prima jumătate de oră, iar cealaltă jumătate de oră a lucrat cu ea separat În mai multe rânduri, părinții ei au venit fără ea pentru a-și elimina furia și alte sentimente incomode legate de comportamentul ei „brânzător”, precum și propriile lor probleme unii cu alții și cu străinii (în special problemele pe care tatăl ei le-a avut cu colegii de afaceri și cu mama) Si prieteni) Ar fi de dorit, ca parte a REBT de familie pe care Debbie și părinții ei l-au avut, să-i cunoască pe ambii frați pentru unele dintre ședințe Dar părinții ei au susținut că frații ei nu aveau probleme, iar terapia nu putea decât să le facă rău Frații înșiși au fost reticenți să vină la terapie, deoarece credeau că sora lor are probleme emoționale serioase, iar ei nu aveau astfel de probleme În alte situații, frații ar participa și la terapia de familie împreună cu toți ceilalți membri ai familiei Următoarele tehnici REBT au fost folosite în timpul sesiunilor cu Debbie și părinții ei Metode cognitive Oricând Debbie sau părinții ei au arătat vreun semn de anxietate, depresie, furie, autocompătimire (ceea ce făceau destul de des) sau când Debbie a revenit la comportamentul ei antisocial și anti-familial și a refuzat să meargă la muncă sau să participe la un loc de muncă pe care ea a ocupat-o temporar, li s-a arătat ABC-ul REBT: că cauza „C” lor (Consecințele emoționale) este nu numai și nu atât „A” (Experiența de activare), ci propriile lor opinii iraționale- A Ellis practica REBT dy (& B) pe această experiență Li s-a arătat „trebuierile” și „trebuințele” lor absolutiste și cum să le provoace (folosind metode logice, pragmatice și empirice de respingere) Lor temele cognitive au fost date pe Formularele de auto-ajutor publicate de Institutul de Terapie Comportamentală Rațională Emoțională (Siechel & Ellis, ), care au fost apoi revizuite și corectate de terapeut După cum sa menționat mai sus, li s-a oferit material bibliografic REBT pentru a le citi și apoi a discuta cu terapeutul (A Guide to Rațional Living, Ellis & Harper, ; How to Live with a "Neurotic", Ellis, ; Overcoming Procrastination, Ellis & Knauss; , ) De asemenea, li s-a sfătuit să asculte câteva înregistrări audio produse de Institut (How to Stubbomly Refiise to Be Shamed About Anything, Ellis, b; Conquering Low Frustration Tolerance, Ellis, b) Ei au participat, de asemenea, la seminarii de patru ore despre relațiile părinte-copil și despre abordarea depresiei, care au loc în mod regulat la institut De asemenea, din punct de vedere cognitiv, membrilor acestei familii, în special lui Debbie, li s-au oferit sfaturi despre cum să rezolve anumite probleme practice (de exemplu, cum să obțineți și să păstrați un loc de muncă, în ciuda unei reputații nefavorabile în district și a recenziilor deja proaste despre ea la locul de muncă) ) Ei au fost învățați să scrie și să se concentreze asupra aspectelor negative reale ale comportamentului lor de evitare Au învățat câteva principii de semantică generală, cu ajutorul cărora este posibil combaterea suprageneralizării (Korzybski, ); Ei au fost învățați despre tendințele puternice de a atribui motive și intenții altora (de exemplu, Debbie credea constant că părinții ei sunt împotriva ei, în timp ce ei încercau doar să o învețe să fie mai disciplinată) și cum să conteste astfel de atribuții false antrenat să folosească tehnici cognitive de distragere a atenției precum , ca metodă de relaxare progresivă de către Jacobson (Jacobson, ), care ajută la calmarea pentru o perioadă când este nevoie și cu insomnie Din când în când, terapeutul folosea umorul și metoda intenției paradoxale, cum ar fi să-i ceară lui Debbie să eșueze în mod deliberat o sarcină, să înțeleagă că lumea nu se va prăbuși și să vadă latura amuzantă a ei fiind prea serioasă în ceea ce privește totul și autoflagelare pentru un comportament rău Și toți au fost învățați în mod constant să se accepte pe ei înșiși* și să nu se mai mustre pentru orice, chiar dacă au făcut o greșeală evidentă și stupidă Terapia de familie Metode emoționale Din punct de vedere emoțional, chiar dacă i-am subliniat lui Debbie în termeni nesiguri cât de iresponsabil este comportamentul ei față de ea însăși și față de ceilalți și nu am lăsat-o să se desprindă cu raționalizările ei inteligente pe acest subiect, ea putea întotdeauna să simtă că o accept pe deplin ca ființă umană, cu toate defectele ei și încrezătoare că se poate schimba și se va schimba I-am rugat, de asemenea, să folosească imaginația rațional-emoțională ca teme - imaginându-și că a făcut ceva foarte rău - la serviciu sau în relație cu oamenii și că alții o disprețuiesc pentru comportamentul ei prost - și să încerce să simtă regret și dezamăgire mai degrabă decât căzând în depresie și autoflagelare Am jucat un rol cu ea și cu părinții ei și i-am dat ocazia să mărturisească părinților ei că nu le-a spus niciodată până acum, i-am permis să simtă un puternic sentiment de rușine și apoi am învățat-o să-și susțină confesiunile, să facă față rușine și să poată face față reacției părinților ei I-am dat temele extracurriculare să facă în mod intenționat lucruri „prostice” și „rușinoase” – cum ar fi să poarte haine „flayoase” – și să lucreze să nu se simtă rușinat sau jenat din cauza asta Am rugat-o să noteze câteva afirmații raționale, de genul „Nu am nevoie de satisfacerea imediată a dorințelor mele, oricât de puternice ar fi acestea” și să le repete pentru ea cu putere de - de ori pe zi Am folosit în mod deliberat un limbaj „obscen” cu părinții ei, care erau foarte primitori și inflexibili în acest sens, pentru a-i ajuta să se relaxeze și să arate că ei înșiși se pot exprima în acest fel (Ellis, c) Am folosit metoda de joc de rol prescrisă de George Kelly (Kelly, ), cu Drbbie și părinții ei, atunci când trebuiau să scrie un scenariu în care să fie genul de persoană pe care și-o doreau și apoi să joace scenariul timp de o săptămână până nu se obișnuiesc să se comporte într-un mod atât de neobișnuit Metode comportamentale Cu Debbie, am folosit în mod activ unele dintre tehnicile comportamentale și i-am învățat pe părinții ei cum să le folosească Dacă are cel puțin doi ani practica REBT a petrecut ore întregi pe săptămână căutând un loc de muncă cu fracțiune de normă, i s-a permis să petreacă cu prietenii ei sau să facă orice îi plăcea De fiecare dată când mințea sau fura, era închisă câteva ore în camera ei Când părinții nu și-au eșuat la teme și au criticat-o cu furie și certare, au pierdut și contactul cu prietenii, personal sau telefonic, pentru tot restul zilei Aceste întăriri și pedepse au funcționat remarcabil de bine atâta timp cât au fost efectuate Părinții lui Debbie au trebuit să o întrețină, iar ea, într-o anumită măsură, părinții ei Debbie a fost de acord să-și asume mai multe teme active, inclusiv lucruri precum găsirea unui loc de muncă, efectuarea unor treburi casnice și cooperarea – în loc să fie agresivă – cu părinții și frații ei Unele dintre aceste sarcini le-a îndeplinit foarte repede și a beneficiat foarte mult de pe urma cunoașterii că era capabilă să le facă față și că nu totul era în afara controlului ei, așa cum spunea adesea Alte sarcini, cum ar fi treburile casnice, le-a făcut sporadic, dar totuși a beneficiat de ele Exod Până la sfârșitul săptămânii a REBT de familie, Debbie își făcea temele la școală în mod regulat, nu mai fură și se înțelegea mult mai bine cu membrii familiei ei Mai mult, ea s-a acceptat într-o măsură mult mai mare decât înainte, chiar și atunci când proști sau nu făcea ceea ce, după standardele ei, ar fi trebuit să facă Mama și tatăl ei erau mult mai puțin supărați pe ea, chiar și atunci când a revenit la comportamentul ei agresiv; și, deși terapia de familie nu a fost atât de concentrată pe relațiile lor, ei au folosit în mod conștient unele dintre ideile raționale pe care le-am discutat și au început să fie mai puțin supărați unul pe celălalt și să se comporte mai amiabil Viața sexuală a părinților s-a îmbunătățit și ea, deși s-a spus puțin despre asta în timpul terapiei Au început să o înțeleagă pe Debbie și să o accepte cu toate greșelile ei Tatăl meu a avut nevoie de mai multe ședințe de terapie un an și jumătate mai târziu pentru că a evitat să-și facă o parte din munca de birou și s-a umilit foarte mult pentru asta Apoi am aflat că afacerea lui Debbie mergea grozav și s-a atins o anumită armonie în familie Terapia de familie CONCLUZIE După cum s-a menționat la începutul acestui capitol, există o mulțime de literatură despre REBT și CBT, atât despre teoria de bază a personalității, cât și despre problema eficacității clinice În special în domeniul terapiei conjugale și familiale, au fost publicate mai multe studii cu rezultate favorabile (cum s-a menționat deja), dar cercetările în acest domeniu sunt încă la început Din punct de vedere clinic, REBT funcționează foarte bine, indiferent dacă clienții vin la terapie împreună sau separat, și este eficient atât în terapia premaritală, cât și în terapia conjugală și în divorț (Ellis, , a, c, e) Cu toate acestea, studiile și rapoartele privind eficacitatea oricărei forme de terapie, în special terapia de familie, ridică multe suspiciuni În cele din urmă, REBT de familie va fi considerată rezonabil de eficientă numai după ce un număr semnificativ de studii controlate s-a dovedit că oferă rezultate mai bune decât alte școli de terapie de familie sau terapia placebo atunci când nu se administrează nicio terapie în sine Terapie cu cadavre* Unele metode de psihoterapie, cum ar fi psihanaliza, folosesc terapia de grup din motive de beneficiu – pentru că este mai practică și mai ieftină pentru clienți – mai degrabă decât pentru că este în concordanță cu teoria din spatele metodelor Terapia comportamentală rațională emoțională (REBT), totuși, favorizează în mod clar un model educațional mai degrabă decât unul medical sau psihanalitic (Ellis, , a, ; Ellis & Grieger, ; Ellis & Whiteley, ) Prin urmare, la fel ca majoritatea sistemelor de predare, REBT salută, alături de lecții individuale și de grup Deși REBT lucrează de obicei în grupuri mici de - persoane și aceste grupuri se întâlnesc săptămânal, uneori grupurile pot fi mai mari, de exemplu, o clasă de - de studenți sau un seminar deschis sau intensiv rațional-emoțional? antrenament mental comportamental, la care pot urma peste de persoane (vezi capitolul ) Aspectele de grup ale REBT se aplică și prezentărilor audiovizuale, deoarece pot fi predate și practicate prin casete audio, filme și videoclipuri, prezentări live la radio și televiziune, biblioterapie, instrucțiuni programate și alte forme de prezentare media (Ellis, b, c, b, a) Shostrom, Ellis și *Părți ale acestui capitol sunt preluate din următoarele publicații: A Ellis, „Rațional-Emotive Family Therapy”, în GM Gasda (EcL), Basic Approaches to Group Psychotherapy and Group Counseling (pp - ), Springfield, IL Charles C Thomas, ; A Ellis, „Group Rational-Emotive and Cognitive-Behavioral Therapy,” Internațional Journal of Group Therapy, The Family, , : - terapie de grup Greenwald, ) Astfel, REBT este într-adevăr mai orientat spre grup decât multe alte terapii, iar terapeuții aleg adesea ei înșiși metodele de grup, mai degrabă decât sub influența unor circumstanțe speciale DEFINIȚIA TERAPIEI DE GRUP După cum sa indicat în paragraful anterior, REBT include trei forme principale de psihoterapie: ( ) în grupuri mici, de exemplu, - persoane, care se întâlnesc de obicei de șapte ori, o dată pe săptămână, și sunt conduse de mine și Janet Wolfe la Institutul de Terapie Rațională Emotivă Comportamentală din New York; ( ) în grupuri mari de sau chiar mai multe persoane - acestea sunt, de exemplu, seminariile regulate „Probleme ale vieții cotidiene”, pe care eu și colegii mei le ținem la institut în fiecare vineri; ( ) antrenamente intensive rațional-emoțional-comportamentale, care au început să se desfășoare la institut și în alte orașe din și care, conform rezultatelor unor studii preliminare pe câteva sute de participanți, pot avea un efect benefic după doar o -oră de antrenament Întrucât terapia de grup mic prevalează asupra altor forme de terapie, acest tip particular de muncă va fi discutat în acest capitol, aplicând principiile și practica REBT CARACTERISTICI ALE GRUPULUI REBT În grupuri mici, obiectivele principale ale participanților săi sunt? ( ) să înțeleagă rădăcinile problemelor lor emoționale și comportamentale și să folosească această înțelegere pentru a-și depăși simptomele actuale și a funcționa mai bine într-un context intra și interpersonal; ( ) să înțeleagă dificultățile celorlalți membri ai grupului și să le ofere un fel de ajutor terapeutic; ( ) să minimizeze tulburarea de bază a cuiva (și a altora), astfel încât mai târziu să experimentezi mai puține emoții nesănătoase și experiențe inutile în viață decât înainte de a te alătura grupului și ( ) să schimbi nu numai comportamentul, ci și - complet - filosofia cuiva, apoi trebuie să învețe să accepte (nu practica REBT asigurați-vă că vă bucurați) realitate neplăcută; scapă de gândirea magică, autodistructivă; refuză să evalueze eșecurile și dezamăgirile vieții ca fiind teribile; asumă-ți întreaga responsabilitate pentru problemele tale emoționale și abandonează orice formă de judecată de sine, învățând în schimb să te accepți pe deplin pe tine și pe ceilalți ca ființe imperfecte și extrem de falibile În REBT de grup, terapeutul nu numai că le arată în mod activ și direct membrilor grupului care își aduc în discuție problemele emoționale că ei înșiși creează aceste probleme, agățându-se cu încăpățânare de ideile lor iraționale, punând cu energie întrebări, provocând aceste idei și ajutând să scape de ele , încurajează și împinge toți membrii grupului să găsească și să provoace „trebuie”, „trebuie”, „trebuie” celorlalți membri ai săi și îi ajută să se elibereze de perfecționism și de tendința de a dicta Toti membrii grupului sunt invatati constant sa gandeasca realist si logic, precum si sa distruga, sa conteste, cu ajutorul argumentelor logico-empirice, filosofia suparatoare a celorlalti membri ai grupului De asemenea, sunt învățați să-și respingă propriile idei, arătându-și la ce consecințe autodistructive duc de obicei Terapeutul și grupul oferă participanților împreună teme active Unele dintre aceste sarcini (de exemplu, vorbirea în fața acestui grup) pot fi efectuate și analizate în timpul orelor obișnuite Alte sarcini (de exemplu, realizarea de contacte sociale) sunt efectuate în afara grupului, dar sunt discutate în timpul orei După cum s-a constatat adesea, aceste sarcini sunt mai susceptibile de a fi îndeplinite și mai eficiente atunci când sunt date de un grup, mai degrabă decât de un terapeut individual REBT include multe tehnici de joc de rol și de modificare a comportamentului - de exemplu, antrenament pentru asertivitate, asumarea riscurilor și repetiții comportamentale - toate acestea pot fi făcute în sesiuni individuale, dar sunt mai eficiente într-un grup Așadar, dacă unei femei îi este frică să spună oamenilor ce crede despre comportamentul lor, i se poate cere să facă acest lucru în relație cu ceilalți membri ai grupului Grupul este special organizat ca un fel de laborator unde comportamentul emoțional, gestual și motor poate fi observat direct, și nu mulțumit cu cele indirecte terapie de grup mesaje despre aceasta de către participanții înșiși Indivizii predispuși la furie sau anxietate se pot simți confortabil cu un terapeut individual și își pot ascunde cu succes sentimentele de el, dar într-un grup este adesea mai ușor să îndepărtezi această mască de la ei dacă li se cere să comunice cu alți membri În REBT, clienții completează adesea rapoarte scrise acasă și le dau terapeutului pentru revizuire (Șiechel & Ellis, ) În timpul sesiunilor de grup, mai multe dintre aceste rapoarte sunt citite și corectate cu voce tare, astfel încât toți membrii, nu doar cel care trimite formularul, pot ajuta persoana respectivă să-și vadă în mod concret ideile iraționale și cum pot fi contestate în mod eficient Auzind ce probleme se confruntă alți membri ai grupului și cum le-au analizat atunci când completează formularele, clienții înșiși învață să folosească aceste rapoarte mai eficient Membrii grupurilor REBT primesc feedback valoros unul de la celălalt despre ceea ce este disfuncțional în comportamentul lor și despre ceea ce își spun în mod prostesc pentru a crea aceste probleme pentru ei înșiși Ei învață, de asemenea, să observe și să ofere feedback celorlalți înșiși și, mai important, învață să vorbească cu alții despre ideile lor iraționale și, făcând acest lucru, încep să vorbească despre astfel de idei cu ei înșiși Scopul principal al sesiunilor de grup REBT este de a oferi membrilor grupului mai multe opțiuni pentru posibile soluții la problemele lor practice și nevrotice (adică probleme legate de probleme practice) decât pot obține în terapia individuală Dintre cele persoane prezente în această sesiune, una poate găsi în sfârșit cauza problemei centrale a vorbitorului (după câteva versiuni nereușite ale altora), iar celălalt poate propune o soluție elegantă a acesteia (după ce au fost propuse diverse soluții de nivel inferior) Când o persoană poate trage din priză o problemă (sau persoană) dificilă, alți membri ai grupului pot merge mai departe și, în sfârșit, pot ajuta cu adevărat În sine, dezvăluirea unei probleme intime unui grup de oameni poate fi foarte terapeutic pentru clienți În grupul REBT, ei vorbesc despre evenimente și experiențe de obicei ascunse la o duzină de membri ai grupului, în grupuri mari (cum ar fi un seminar deschis despre stres sau furie) se pot dezvălui la o sută sau mai multe persoane O astfel de auto-dezvăluire poate practica REBT ar putea servi ca o experiență plină de satisfacții în depășirea rușinii și a riscului, mai ales dacă clienții sunt secreti și timizi Din punct de vedere comportamental, REBT se specializează în astfel de exerciții de auto-dezvăluire și de gestionare a rușinii și îi ajută pe membrii grupului să învețe să facă lucruri „rușinoase” fără să se simtă rușinați sau să se disprețuiască în vreun fel (Ellis, , b, a) SELECTAREA GRUPULUI O mare varietate de persoane sunt adesea întâlnite în grupul REBT, inclusiv indivizi cu probleme moderate, cu nevroze severe, sociopați, tulburări limită și psihiatrice La Institutul Rational Emotional Behavior Therapy din New York, unde multe grupuri se intalnesc regulat in fiecare saptamana, clientii se asigura ca au cel putin o sedinta individuala inainte de fiecare intalnire pentru a-si determina obiectivele si daca sunt eligibili pentru terapia de grup si daca vor primesc beneficiază de ea Marea majoritate a persoanelor intervievate sunt admise la aceasta, cel putin ca experiment Sunt excluși cei relativ puțini care sunt ( ) prea indisciplinați, vorbăreți sau prea pasionați să asculte ceea ce se întâmplă în grup și să reacționeze violent față de ceilalți; ( ) prea autist sau schizoid pentru a participa la grup; ( ) prea violent sau agresiv pentru a fi controlat cu ușurință de liderul grupului sau pentru a învăța cum să coopereze unul cu celălalt cu ajutorul grupului Dacă oamenilor li se permite în mod eronat să participe într-un grup și numai atunci se dezvăluie că sunt prea agresivi, necesită prea multă atenție față de persoana lor și/sau perturbă serios procesul de grup bine organizat care face de obicei parte din REBT, ei sunt mai întâi aratat cum sa fie mai eficient un membru al grupului (de dragul lor si al celorlalti membri) Dacă acest lucru nu ajută, li se spune că deocamdată li se cere să părăsească grupul și să continue cu terapia individuală până când terapeutul vede că se pot întoarce în grup În cei aproape de ani în care eu (A E ) sunt în terapie de grup, numărul celor cărora li s-a cerut în mod special să părăsească grupul și să se întoarcă la terapia individuală nu a depășit persoane terapie de grup COMPOZIȚIA GRUPULUI ȘI A MEDIULUI ÎN EL Este de preferat ca grupul REBT să fie format din - persoane de diferite categorii de diagnostic Este de dorit ca fiecare grup să aibă un număr aproximativ egal de bărbați și femei Membrii grupului sunt adulți de toate vârstele, de la la de ani, majoritatea între și de ani Grupurile de adolescenți sunt formate din copii de - ani, de asemenea cu un număr egal de fete și băieți Mulți dintre membrii grupului vor fi diagnosticați cu nevroză severă, unii cu tulburări de personalitate și foarte puțini cu psihoză Eu (A E ) de la Institutul de Terapie Rațională Emoțională Comportamentală din New York am un număr mare de clienți care urmează terapie individuală, iar pentru un număr foarte mare dintre ei, după - ședințe individuale, le sugerez să se alăture grupului și să termine terapie rămânând în grup de la luni la un an Au timp să lucreze la problemele lor emoționale și să participe la procesul de grup Prin alăturarea grupului, clientul poate continua să participe la terapia individuală în paralel, în mod regulat sau neregulat Majoritatea membrilor grupului optează pentru sesiuni individuale ocazionale, astfel încât învață principiile și practica REBT în timpul lucrului lor de grup Clienții timizi sau clienții cu probleme interpersonale sunt încurajați în special să participe într-un grup, deoarece este adesea mai eficient pentru ei să lucreze cu colegii de grup decât cu un terapeut individual (care poate fi un tip special de persoană pentru ei și, prin urmare, nu este perceput ca umane) cu care sunt asociate in viata reala) Inițial, numărul participanților la grupurile REBT nu a depășit persoane De-a lungul timpului, s-a constatat că atunci când cei care au plecat temporar, dar doreau să se întoarcă, s-au întors la el, iar acest lucru a fost aprobat de terapeut, numărul participanților ar putea crește la sau mai mult Cu un grup de această dimensiune, la fiecare sesiune vin sau persoane (dacă nu numărați absenții), ceea ce face grupul mai interesant și mai puțin repetitiv Grupul este condus într-o manieră organizată, facilitatorul se asigură că o singură persoană vorbește odată, încurajează spontaneitatea, dar oferă totuși o oarecare ordine, încurajează clienții tăcuți să vorbească despre problemele lor practica REBT și problemele altor membri, dă teme specifice acelor participanți ale căror probleme au fost discutate și apoi verifică implementarea acestora De asemenea, facilitatorul nu permite nimănui să monopolizeze timpul grupului sau să evite participarea activă Observațiile au arătat că, deși grupurile REBT pot fi desfășurate cu un număr mic de participanți, prezența a aproximativ opt persoane în fiecare sesiune este optimă pentru funcționarea ei productivă și implicată Grupurile mele (A E ) se întâlnesc o dată pe săptămână în biroul meu din New York, care este mobilat cu trei canapele mari și scaune foarte confortabile Camera este mare ( pe metri), lambriuri, biblioteci ocupă aproape toți pereții Este confortabil și frumos, are umeraș pentru îmbrăcămintea exterioară a clienților, aer condiționat pentru împrospătarea aerului vara și încălzire iarna Tavan înalt și două ferestre mari Totul este făcut pentru ca oamenii să se simtă confortabil Sala este destul de potrivită pentru maratoanele de grup, care pot dura - ore la rând Când grupurile mele se mută într-o altă cameră pentru a doua parte a sesiunii lor cu unul dintre facilitatorii care este instruit, ei intră într-o altă cameră mare și confortabilă Cu toate acestea, REBT de grup nu depinde de niciun cadru special și poate fi efectuat într-un mediu mai puțin confortabil FRECVENTA, DURATA SI DURATA TERAPIEI DE GRUP Grupurile REBT au loc de obicei o dată pe săptămână și durează două ore și cincisprezece minute Eu (A E ) folosesc și grupurile mele pentru a antrena facilitatorii, astfel încât grupul include facilitatorul și asistentul său de formare Grupul petrece prima oră și jumătate cu ambii facilitatori, apoi se mută într-o altă cameră și este condus de un asistent pentru restul de trei sferturi de oră Cu toate acestea, grupurile REBT nu necesită doi formatori, aceștia pot fi conduși cu ușurință de o persoană instruită fără nicio asistență În fiecare an, grupului i se oferă posibilitatea de a alerga un maraton gratuit de ore, în plus față de întâlnirile săptămânale regulate Terapie de grup Toate grupurile nu au o dată de încheiere stabilită Membrii afiliați pot participa pentru cel puțin cinci săptămâni și apoi (cu un preaviz de două săptămâni) se pot retrage în orice moment În curând, noi membri le iau locul În acest fel, noii veniți se alătură unui grup ai cărui membri participă în mare parte de câteva luni și îi pot ajuta să învețe elementele de bază ale REBT Este de preferat ca membrii grupului să rămână în grup cel puțin luni pentru că le ia ceva timp să învețe principiile REBT; de asemenea, este necesar ca grupul să-și urmeze temele pentru o perioadă de timp Unii membri mai puțin problematici, totuși, durează - luni, timp în care primesc un ajutor semnificativ în a face față problemelor lor emoționale PROCESUL REBT DE GRUP REBT de grup diferă de alte forme comune de terapie de grup, cum ar fi terapia psihanalitică, într-o serie de moduri importante Pentru a arăta cum este, permiteți-mi (A E ) să descriu câteva aspecte ale modului în care merg de obicei grupurile mele Aspecte de transfer REBT consideră transferul, în primul rând, ca o suprageneralizare Astfel, dacă membrii grupului au fost odată tratați rău de tatăl lor și bine de către mama lor, ei pot avea tendința de a clasifica alți bărbați în aceeași categorie cu tatăl lor, să simtă amărăciune sau indiferență față de bărbați și să fie binevoitori față de femei Ei pot (dar nu trebuie) să se refere la terapeut ca pe o figură tată/mamă și la ceilalți membri ai grupului ca pe frați și surori Toate acestea sunt exemple de suprageneralizare și, atâta timp cât nu a ajuns la extreme, nu duce la nicio tulburare emoțională sau comportamentală Întrucât REBT (spre deosebire de psihanaliza) nu se ocupă de astfel de transferuri, terapeuții nu au un impuls obsesiv de a le căuta și, ca urmare, de a le „găsi” fără greș practica REBT Dacă în grupurile mele există reacții de transfer normale, non-patologice, de obicei le ignor, dar când se transformă în patologie, fie în grup, fie în viața personală a membrului, restul grupului și cu mine alegem astfel de reacții și arătăm cât de distructive sunt și cum pot fi minimizate sau eliminate Astfel, dacă Miriam evită relațiile de dragoste și sex pentru că tatăl ei a respins-o constant, îi arătăm că niciun bărbat nu mai este tatăl ei, că poate alege inteligent un alt tip de bărbat , și că dacă face greșeala de a alege un partener care este la fel de nebun ca tatăl ei, asta nu dovedește că are nevoie de dragostea lui, că nu este nimic fără ea și că nu este capabilă să stabilească o relație de dragoste durabilă Grupul, împreună cu mine, a contestat suprageneralizarea ei patologică, dar nu generalizarea ei normală În mod similar, dacă un participant de sex masculin mă idolatrizează sau, dimpotrivă, mă micșorează pe mine, liderul grupului, pe care îl percepe ca pe o figură paternă, iubită sau urâtă, îi semnalăm această reacție de transfer nesănătoasă, dezvăluind modul distorsionat de a gândi care minte în spatele ei și încurajează-l să adopte gânduri, sentimente și comportamente mai funcționale Sau dacă o femeie se ceartă cu membrii grupului feminin în același mod în care se ceartă cu surorile ei, îi arătăm acest transfer și cunoștințele iraționale care stau la baza acestuia și cum să-i rupă răspunsul rigid „toate femeile sunt ca surorile mele " Termenul de „transfer” în psihoterapie este folosit și pentru a se referi la relația strânsă care apare de obicei între terapeut și clientul său Am observat că acest aspect al relației apare și în grup, dar nu la fel de pronunțat ca în timpul ședințelor de terapie individuală Cu toate acestea, REBT încurajează în mod activ acordarea unei atenții sporite tuturor clienților, arătând un interes real pentru a ajuta la rezolvarea unei probleme și mai ales arătând ceea ce Rogers ( ) numește o atitudine pozitivă necondiționată și ceea ce eu numesc acceptare necondiționată Așadar, deși mă trezesc adesea într-o confruntare cu membrii grupului, încerc să le arăt că sunt cu adevărat interesat să-i ajut, că voi persevera în fiecare sesiune să-i aud, să înțeleg și să empatizez cu ei, ceea ce cred cu fermitate în capacitatea lor de a se schimba în ciuda oricăror obstacole și că râd de starea lor de rău terapie de grup într-un mod clar de a gândi, fără să-i ridiculizez, și că îi accept pe deplin ca pe oameni falibili, oricât de prost se poartă și gândesc adesea Îmi folosesc personalitatea și în sesiunile de grup, ceea ce înseamnă că sunt informal, îmi asum riscuri, îmi dezvălui unele dintre sentimentele, glumesc și spun povești și, în general, sunt eu însumi, nu doar liderul grupului Astfel, îndrăznesc să sper că voi da un exemplu de comportament flexibil, implicat și non-patologic Aspecte ale contratransferului Sincer să fiu, unii membri ai grupului îmi plac – sau nu-mi plac – mai mult decât alții și, în special, tind să nu-mi plac acei membri ai grupului care adesea întârzie, nu îi ajută pe alții, nu își fac temele și acționează provocator în grup Când observ aceste sentimente ale mele, încep să mă întreb dacă nu îmi spun că nu ar trebui să fie absolut așa cum sunt, iar dacă sunt, atunci sunt doar o prostie! Infirm imediat această noțiune de judecată și mă conving că trebuie să se comporte într-un mod atât de nepotrivit, pentru că este firesc să se comporte așa acum Nu îmi place ceea ce fac, dar îi pot accepta cu toate acțiunile lor nefericite Renunțând la cerințele față de clienții mei, în general (deși nu complet) depășesc contratransferul negativ și sunt capabil să comunic mai terapeutic cu acești membri ai grupului Uneori, în funcție de cât de vulnerabili sunt, intru în opoziție și spun sincer: „Încerc să nu te urăsc, dar chiar nu-mi plac unele dintre acțiunile tale și sper că de dragul meu, de dragul meu al grupului și, mai presus de toate, de dragul tău, îți vei schimba comportamentul ” Când mă găsesc cu un favoritism cu prejudecăți față de anumiți membri ai grupului, mă conving că nu sunt zei sau zeițe și încerc să nu-i mai scot în evidență în grup, deși personal îmi plac încă Niveluri de intervenție Majoritatea intervențiilor mele cu fiecare membru al grupului au loc atunci când el/ea vorbește despre a-și face singur practica REBT teme, despre succesele sau lipsa lor de succes, prezentarea unor probleme noi sau revenirea la cele vechi Vorbesc cu el în mod specific, îi pun întrebări, îi fac sugestii, îi caut și îi resping gândurile, sentimentele, comportamentele disfuncționale și îi ofer teme pentru acasă Intervențiile mele privesc în principal problemele lui personale, mai ales dacă sunt legate de viața lui externă, precum și de ceea ce spune sau nu spune în grup Adesea îi arăt participantului că acțiunile (și inacțiunile) lor în grup le pot duplica comportamentul în afara grupului Așadar, pot spune: „Joanna, vorbești atât de blând aici încât cu greu poți fi auzită Te comporți la fel și în alte grupuri sociale? Dacă este adevărat, ce anume îți spui care te face să vorbești atât de încet?” Intervențiile mele în interacțiunea interpersonală într-un grup sunt că comentez modul în care membrii grupului reacționează unii la alții; Observ că nu vorbesc și nu comunică cu alți membri ai grupului; Remarc reacțiile lor binevoitoare sau agresive unul față de celălalt, salutându-i pe cei dintâi și întrebându-i despre motivele celui din urmă; Le ofer exerciții de dezvoltare a relațiilor în grup; vorbind cu indivizii personal și, cel mai important, amintindu-le că interacțiunile de grup pot indica modul în care aceștia se auto-sabotează în relațiile lor în afara grupului și le oferă un mic antrenament de abilități în grup care îi poate ajuta să-și îmbunătățească relațiile cu oamenii din afara grupului grup Interacțiunea mea cu grupul în ansamblu constă practic în realizarea tuturor exercițiilor cognitive, emoționale și comportamentale; atribuirea unei teme comune pentru clasa următoare (de exemplu, un exercițiu pentru a învinge rușinea); într-o scurtă explicație a bazelor teoriei și practicii REBT, a unor proceduri de grup și într-o discuție cu grupul a aspectelor pozitive și negative ale acestor proceduri De cele mai multe ori, așa cum am menționat mai sus, interacționez la nivel individual, dar când apar probleme interpersonale (de exemplu, când doi sau mai mulți membri ai unui grup refuză să comunice între ei), deseori mă amestec în aceste duete sau triouri De asemenea, pre-planific intervenții cu grupul în ansamblu sau le conduc spontan dacă consider că este potrivit (sau dacă inspirația mă ajută!) terapie de grup Orientare către proces sau către conținut Până acum, de cele mai multe ori la orele de grup am vizat conținut individualizat Am crezut că membrii grupului au venit la terapie pentru a-și rezolva propriile probleme individuale și pentru a se ajuta cu viața normală Așa că practic i-am încurajat să vorbească despre ce s-au supărat ei înșiși în relațiile lor intra- și interpersonale, iar cu ajutorul grupului am încercat să le arăt exact cum s-au supărat inutil în viața lor de zi cu zi și ce ar putea face, să gândește, simți și comportă-te într-un mod mai sănătos Scopul REBT de grup (și individual) este de a le arăta clienților că nu numai că se apreciază și se învinovățesc pentru ceea ce fac, ci și se blestemă pentru asta; ca ei sa evalueze si comportamentul celorlalti si sa-i blesteme pe acei altii daca comportamentul lor este „rau”; și că observă dificultăți externe și se plâng doar (cu voce tare și pentru ei înșiși) despre ele, în loc să încerce să le schimbe sau să le evite în mod constructiv Astfel, de fiecare dată când un membru al grupului vorbește despre faptul că este exagerat de supărat și exagerat de ceva și simte panică nesănătoasă, depresie, ură de sine sau furie (în loc de „tristețe sănătoasă, frustrare și neplăcere), ceilalți membri și cu mine ne concentrăm arătându-i ce face pentru a deveni nefericit și cum să nu mai facă asta, cum să planifice și să obțină o existență mai împlinită și fericită Când este „pe scena” grupului, aproape toată lumea se concentrează asupra lui și a dificultăților sale și încearcă să-l ajute să le depășească atât în grup, cât și în afara acestuia Astfel, cea mai mare parte a timpului fiecărei sesiuni este dedicată lucrării la problemele individuale ale membrilor grupului Cu toate acestea, atunci când un membru al grupului aduce în discuție o problemă care este relevantă pentru grup ca atare, acelei probleme ar trebui să i se acorde o atenție specială și să fie tratată de întreg grupul Așadar, dacă cineva întârzie în mod constant la curs și lipsește suficient/alt timp, eu (sau altcineva) o aduc în discuție ca o problemă și discutăm despre asta cu cel întârziat Determinăm, de exemplu, de ce întârzie, ce filozofie îi permite să se comporte astfel, cum își dăunează pe sine și pe ceilalți membri prin întârziere, cum poate practica REBT schimbare și ce fel de teme este dispus să facă cu privire la această problemă În același timp, problema generală a întârzierii — în modul în care se raportează la grup și la viața exterioară a membrilor săi — este, de asemenea, discutată adesea, abordând supărarea pe care întârzierea o aduce tuturor membrilor grupului și modul în care aceasta interferează cu coeziunea și procesul de grup În mod similar, atunci când un membru al grupului vorbește doar despre propriile probleme și nu își asumă riscul de a vorbi cu ceilalți, de a discuta despre gândurile și acțiunile lor distructive și de a sugera soluții adecvate la problema lor, el este întrebat despre acest lucru și i se arată cum și de ce blochează el însuși în grup și cum și de ce se comportă în mod similar și nu numai Dar se pune și problema generală a insularității membrilor grupului (sau uneori a vorbărețului excesiv), cu părerile diferiților membri ai grupului despre cât de eficient ar fi procesul de grup dacă toți participanții ar vorbi cu moderație, nici prea mult, nici prea puțin De asemenea, dacă grupul în ansamblu nu funcționează satisfăcător – de exemplu, dacă este plictisitor, dezinteresat, apatic sau prea zgomotos – ridic problema, inițiez discuții publice, cer membrilor grupului să sugereze moduri alternative de a se comporta grupul , și urmăriți aceste sugestii mai târziu Din când în când, repet unele dintre principiile REBT – de exemplu, ideea că oamenii nu devin nefericiți, ci devin nefericiți – pentru a mă asigura că grupul în ansamblu înțelege aceste principii și este dispus să le aplice în sesiuni și în viața lor de zi cu zi Determinarea aspectelor ascunse ale procesului de grup Caut în continuare semne de probleme ascunse în grup care nu sunt gestionate în cel mai bun mod, cum ar fi atunci când membrii vorbesc doar despre propriile dificultăți și nu sunt interesați de experiențele altora; când participanții sunt inactivi în timpul sesiunii sau sunt prea negativi în ceea ce privește cei care nu lucrează pe ei înșiși; dați doar sfaturi practice în loc să discutați despre filozofii disfuncționale; manifestă sociabilitate excesivă și nu sunt serioși în privința problemelor proprii și ale altora; nu stați pentru cursuri suplimentare care urmează imediat Terapia cu cadavre major și condus de unul dintre asistenții mei; formați subgrupuri sau întrerupeți nepoliticos pe alții atunci când sesiunea este în desfășurare De obicei intervin de îndată ce apare o problemă și ridic problema fie pentru persoana care interferează cu procesul grupului, fie pentru grupul în ansamblu Strategia mea de intervenție este adesea directă și confruntatoare Deci, pot spune: „Jim, aduci mereu problemele tale în grup și se pare că poți vorbi despre ele cu ușurință Dar rareori te aud să spui ceva cuiva despre problema lui Când stai tăcut pe margine în timp ce vorbim cu toții cu cineva din grup, bănuiesc că vorbești mult despre tine pe care nu le spui cu voce tare Am dreptate? Dacă da, ce îți spui și care te împiedică să vorbești cu alții?” Intervenția generală este, de asemenea, de obicei directă și se desfășoară cam așa: „Unii dintre voi nu vă faceți temele alocate sau nu le faceți într-un mod dezordonat Să discutăm despre asta chiar acum și să vedem dacă văd corect și, dacă da, ce putem face în privința asta, cum să înțelegem că temele sunt mai utile și să le facem astfel încât să le faci mai regulat și mai amănunțit Dacă procesul de grup merge bine și membrii grupului discută și lucrează la problemele lor suficient de consecvent atât în grup, cât și acasă, intervențiile mele în procesul de grup sunt relativ rare Dar adesea pun întrebări, dau sfaturi, provoc și confrunt membrii grupului cu privire la problemele lor individuale Sunt un profesor activ, opozitor, propagandist, inspirator și generator de teme, de obicei vorbesc mai mult decât orice alt membru al grupului în timpul sesiunii Cu toate acestea, încerc să nu țin prelegeri lungi și să iau aerul prea mult timp Prin urmare, comentariile și întrebările mele sunt frecvente, dar scurte Chiar dacă pot gestiona cu ușurință un grup fără niciun ajutor, deoarece Institutul de Terapie Rațională Emoțională Comportamentală din New York este și un institut de formare și ne dorim ca formatorii pe care îi formăm să poată conduce singuri grupuri, de obicei primesc ajutor de la unul dintre cursanții noștri, care este prezent în grup cu mine în prima oră și jumătate a fiecărei lecții și își petrece cele patruzeci și cinci de minute rămase singur Asistentul este învățat și să facă intervenții activ-directive, dar și să nu ocupe mult timp „scena” și să încurajeze practica REBT intervenții de grup Câțiva membri din fiecare grup devin de obicei intervenționiști foarte activi, dar dacă se lasă prea duși de cap, îi corectez cu tact Atât eu cât și asistentul acordăm o atenție deosebită participanților tăcuți și îi încurajăm constant să vorbească din ce în ce mai mult despre problemele celorlalți Dacă devin încăpățânați sau rezistă, de foarte multe ori îi instruim să vorbească de cel puțin trei ori în fiecare sesiune despre problemele celorlalți participanți Orientare către „aici și acum” Le arăt participanților tot timpul că comportamentul lor în grup adesea - dar în niciun caz întotdeauna - reflectă comportamentul și problemele lor din viața de zi cu zi Deci, dacă un membru al grupului îi vorbește aspru altuia, aș putea spune: „Mary, se pare că ești supărată pe Joan chiar acum Îți exprimi dezacordul cu comportamentul ei, care aparent nu-ți place? Sau, am auzit, o certați pentru că se comportă în acest fel? Dacă Mary este conștientă de furia ei față de Joan, eu (sau un alt membru al grupului) s-ar putea întreba: „Ce îți spui acum ca să te enervezi? Ce vrei de la Joan? Dacă Mary neagă că o ia furioasă pe Joan, pot întreba grupul: „Ce crezi și ce simți despre reacția lui Mary la Joan? Poate mi se pare că e supărată, sau simți și tu? Obținem reacția grupului față de Mary și, dacă grupul a fost de acord că Mary era supărată pe Joan, ne întoarcem la întrebarea „Ce îți spui acum ca să te enervezi?” De asemenea, eu și grupul încercăm să o ajutăm pe Mary să înțeleagă că în viața ei de zi cu zi ea nu este întotdeauna conștientă de furia ei și că îi cere persoanei pe care este supărată același lucru pe care îl cere de la Joan în timpul grupului Dacă, din nou, Ted oferă doar sfaturi practice celorlalți membri ai grupului și nu caută niciodată să-i ajute să înțeleagă și să-și conteste filosofia autodistructivă care îi face nenorociți, eu, asistentul meu sau un alt membru al grupului îi pot spune : „Ascultă, Ted, tocmai ai ignorat cerințele perfecționiste ale lui Harold care îl fac să renunțe la un roman pe care încearcă să-l scrie; in schimb, ii dai sfaturi practice sa se inscrie la pis terapie de grup cursuri corporale După părerea mea, faci asta foarte des în grup S-ar putea ca în viața ta obișnuită să nu observi și să nu-ți contesti părerile iraționale, ci doar să cauți modalități practice de a acționa mai bine împreună cu aceste iraționalități, astfel încât să nu fii nevoit să te lupți cu ele și să renunți la ele? Confruntarea cu membrii grupului dificil Un tip de membru dificil al grupului este cineva care interferează cu procesul grupului, cum ar fi Mel, care îi întrerupe pe ceilalți și spune că nu au nicio valoare dacă nu se pot schimba și, adesea, monopolizează atenția grupului Eu și ceilalți membri ai grupului i-am subliniat acest lucru de mai multe ori, dar a continuat să acționeze sfidător Așa că l-am îndemnat să se oprească și să se gândească la ceea ce își spune atunci când, de exemplu, îi întrerupe pe alții Principalele sale vederi obligatorii au fost următoarele: ( ) „Trebuie să introduc imediat ceea ce vreau să spun, altfel s-ar putea să uit și să nu o spun niciodată, iar asta va fi groaznic!” și ( ) „Dacă nu vorbesc mai deștept decât toți ceilalți din grup, atunci sunt o persoană defectuoasă și ar fi bine să tac și să nu spun nimic!” I-am arătat lui Mel cum să provoace astfel de convingeri și să schimbe nevoia ca el să vorbească, să fie auzit, să aducă contribuții valoroase la grup și i-am dat teme pentru a-și observa tendința de a întrerupe și de a se forța să vorbească într-un grup numai după ce a dat un alt grup membru al grupului o șansă de a vorbi primul După câteva ședințe, a reușit în mare măsură să-și controleze tendința de a întrerupe și a raportat că în afara orelor de curs, el s-a comportat la fel în conversațiile private și în companii Un alt tip de membru dificil al grupului este cel care face rar temele pe care a acceptat să le facă sau le face sporadic și ocazional Eu (sau un alt membru al grupului) îi cer apoi să găsească acele idei autodistructive la care el aderă în mod explicit sau implicit și care îi blochează temele, de exemplu: „Cât de greu este să faci această blestemată de sarcină, sincer, prea dificilă , și nu ar trebui să fie atât de greu! Îmi pot face față problemelor fără el, chiar dacă alții își fac treaba pentru a se schimba Nu-mi pasă, n-o voi face!" Continuăm împreună cu această participare- practica REBT caută acele Atitudini care îi blochează temele, întocmește o listă cu consecințele negative ale nerespectării temelor, pe care va trebui să le revizuiască de cel puțin cinci ori în fiecare zi, provoacă și respinge credințele sale iraționale cu energie și entuziasm și invită-l să vorbească afirmații funcționale de sine, în schimb, folosește imaginația rațional-emoțională pentru a simți regret și nemulțumire față de o sarcină eșuată, mai degrabă decât să te răzvrătești împotriva ei și să nu-ți fie frică să nu o faci, răsplătește-te de fiecare dată când își face temele și poate pedepsește-l când nu o face și, de asemenea, folosesc alte metode REBT adecvate pentru a face față gândurilor, sentimentelor și comportamentelor lor disfuncționale legate de teme Un alt tip de membru dificil al grupului este cel prea pasiv, politicos și neimplicat De obicei nu fac nimic cu astfel de membri până când aceștia sunt în grup de câteva săptămâni și sunt obișnuiți cu procedurile acestuia și cu unele dintre principiile REBT Apoi îi întreb direct despre pasivitatea și participarea lor lentă și, dacă sunt conștienți de comportamentul lor, îi cer să asculte gândurile care blochează și să le provoace în mod activ De exemplu, o participantă, Josephine, își spunea constant înainte de a avea dorința de a vorbi în fața grupului: „Dacă spun o prostie! Vor râde de mine! Voi fi un complet prost! Toți sunt mai deștepți decât mine și știu mai bine cum să lucreze cu REBT Nu voi putea niciodată să spun ceva demn și să ajut cumva alți membri ai grupului Este mai bine pentru mine să părăsesc grupul și să merg doar la terapie individuală, unde îmi este mult mai ușor să vorbesc, pentru că pot vorbi doar despre mine și nu trebuie să-i ajut pe alții cu problemele lor ” În acest caz, grupul și cu mine am făcut ceea ce facem de obicei: am contestat atribuțiile și concluziile empiric incorecte și nerealiste ale lui Josephine și i-am arătat că ea ar putea să nu spună neapărat o prostie, că grupul ar putea să nu râdă chiar dacă ea ar spune că nu este un fapt că toți membrii grupului sunt mai deștepți decât ea și că, dacă încearcă, poate fi capabilă să spună ceva demn și să-i ajute pe alți membri ai grupului Totuși, ca de obicei, am mers mai departe - așa cum se face aproape întotdeauna în REBT - i-am arătat Josephinei într-un mod mai elegant că, chiar dacă s-ar fi întâmplat cel mai rău și ar spune o prostie și tot grupul ar Terapie cu cadavre râzi de ea că, chiar dacă toți membrii grupului sunt mai deștepți decât ea, chiar dacă nu poate spune ceva demn și nu poate ajuta pe alții, tot nu va fi o persoană dezgustătoare, inferioară, ci doar una care se comportă nu tocmai satisfăcător, pe lângă asta , chiar și atunci când nu-i plac unele dintre trăsăturile și acțiunile ei, va putea să se accepte și să se respecte Aceasta este ceea ce încercăm să realizăm cu clienți dificili care se disprețuiesc și se reproșează în mod constant și care, prin urmare, se simt constant deprimați, speriați sau lipsiți de valoare: membrii grupului și cu mine am convins-o că o acceptăm ca pe o persoană care poate greși poate învăța să facă ea însăși același lucru în mod constant REBT de grup (precum și individual) se concentrează mai mult pe a ajuta clienții să ajungă la autoacceptarea necondiționată, ceea ce înseamnă respingerea și încercarea de a-și schimba comportamentul disfuncțional, dar întotdeauna—da, întotdeauna! - Acceptă-te ca persoană Da, indiferent de cât de reușit este comportamentul lor și dacă sunt acceptați sau iubiți de alții semnificativi Aceasta este una dintre principiile centrale ale REBT și una care funcționează – deși nu întotdeauna, desigur – cu clienți dificili Acest aspect al REBT este probabil mai eficient într-un grup decât în terapia individuală, deoarece toți membrii grupului învață să se accepte pe ei înșiși și pe ceilalți necondiționat, astfel încât, dacă în grup intră un autoreproș disperat, acesta este cu siguranță acceptat nu numai de terapeut , care anume acest lucru este predat, dar aproape întotdeauna de alți membri ai grupului, ceea ce contribuie la propria acceptare necondiționată a lui însuși Nivelul de activitate al terapeutului și al membrilor grupului În TCC în general, și în REBT de grup în special, nivelul de activitate al terapeutului este de obicei ridicat Eu (A E ) sunt un profesor care le arată clienților mei cum se fac nefericiți și ce pot face pentru a se schimba, de asemenea, îi încurajez și îi împing să facă acest lucru Viziunea romantică a terapiei este de a crede că, dacă clienților li se oferă o atmosferă de încredere și acceptare, ei vor avea o capacitate pronunțată de schimbare, pe care o folosesc pentru propria lor creștere și dezvoltare Sunt mai realist - clienții pot Practica RECT aleg să-și modifice sentimentele, gândurile, comportamentul, dar de multe ori nu fac asta până când nu-i împing să facă acest lucru cu activitatea și directivitatea mea În consecință, așa cum sa menționat în secțiunea anterioară, vorbesc mai mult în timpul sesiunii decât orice alt membru al grupului, conduc grupul în mod intenționat și intenționat într-o direcție „sănătoasă” și conduc fiecare sesiune într-un mod organizat, semnificativ și presupus eficient Încerc să mă asigur că nimeni nu rămâne fără atenție în timpul orelor, că nimeni nu monopolizează grupul și nu-i distrage atenția cu discuții străine, argumente goale, filozofare nesfârșită și, de asemenea, să minimizez alte tipuri de evitare a problemelor În calitate de facilitator, încerc să maximizez sinceritatea în dezvăluirea sentimentelor, depășind apărările, ajungând la filosofia disfuncțională de bază a clienților, respingând această filozofie, învățându-i să accepte disconfortul care a apărut și atribuind o problemă dificilă din interior și din exterior sarcină experimentală sau comportamentală de grup De exemplu, eu (sau un alt membru al grupului) l-ar putea invita pe Sam, o persoană extrem de timidă, să se plimbe prin cameră și să vorbească pe rând cu fiecare persoană Voi insista ca Sam să facă asta, îl voi sprijini în timp ce va duce la bun sfârșit sarcina și apoi îl voi întreba cum s-a simțit despre asta, ce gânduri ar putea provoca aceste sentimente, apoi le voi cere celorlalți membri ai grupului să-și exprime reacționează la uverturile sale și poartă o discuție generală despre ceea ce tocmai sa întâmplat și ce concluzie pot trage toți membrii grupului și Sam însuși din acest exercițiu După ce am făcut acest exercițiu cu o persoană atât de timidă excepțional, nu numai că a devenit mai activ în grup începând cu această sesiune, dar și, pentru prima dată în viață, a început să abordeze oamenii de la barul local, în timp ce anterior așteptase tot timpul când au venit la el El a remarcat că insistența activă a mea și a întregului grup de a face acest exercițiu a fost într-adevăr un punct de cotitură în viața lui METODE UTILIZATE Principala tehnică utilizată într-un grup REBT obișnuit este aceea că fiecare participant reprezintă o problemă curentă terapie de grup mu, de exemplu, sentimente de anxietate, depresie, inutilitate, furie, autocompătimire sau comportamente disfuncționale, cum ar fi o problemă de dependență, sevraj sau izbucniri violente Apoi terapeutul și alți câțiva membri ai grupului vorbesc cu naratorul și în primul rând încearcă să identifice experiența de Activare ("A") și Consecințe emoționale și comportamentale autodistructive ("C") Odată ce acest lucru a fost determinat, terapeutul și grupul îl ajută pe narator să se concentreze asupra lui „B”, a Părerilor sale definitorii, în special a credințelor iraționale absolutiste care sunt cauza principală a Consecințelor disfuncționale („C”) Aceste opinii disfuncționale sunt apoi supuse unei dispute directe și viguroase („D”) de către terapeut și membrii grupului, care încearcă să ajute naratorul să învețe dispute eficiente și să aplice această abilitate în viața lor de zi cu zi Membrii grupului oferă, de obicei, naratorului teme cognitive și comportamentale pentru a ajuta la respingerea ideilor lor iraționale și verifică în sesiunile ulterioare cum au fost finalizate aceste sarcini și cum pot fi continuate sau modificate în viitor O varietate de alte tehnici cognitive, emoționale și comportamentale REBT sunt utilizate în mod regulat sau ocazional cu membrii grupului care își aduc în discuție problemele (Ellis, c, a; Ellis & Abrahms, ; Ellis & Grieger, ; Ellis & Nagret, ; Ellis & Whiteley, ) Există puține metode REBT care nu sunt la fel de eficiente într-un grup, unele metode sunt și mai eficiente Astfel, temele atribuite de un grup sunt îndeplinite mai frecvent și mai minuțios decât aceleași teme atribuite în terapia individuală; Jocul de roluri într-un grup este adesea mai evocator și mai provocator de anxietate și mai eficient criticat decât într-o sesiune de terapie individuală Grupul REBT folosește următoarele metode speciale Exerciții structurate, de exemplu, îndeplinirea sarcinilor asociate cu un anumit risc; exerciții de autodezvăluire, de gestionare a rușinii sunt oferite grupului în orice moment pentru a evoca, a descoperi și a face față sentimentelor pe care unii membri ai grupului ar putea să nu le experimenteze în mod normal sau despre care ar putea refuza să vorbească atunci când le experimentează practica REBT Toți membrii grupului sunt rugați să revizuiască literatura de bază REBT (How to Stubbomly Refiise to Macke Yourself Miserable about Anything—Yes, Anything!, Ellis, ; How to Keep People from Pu-shing Your Buttons, Ellis & Lange, ; A Guide To Rational Living, Ellis & Nagret, ; Overcoming Procrastination, Ellis & Knaus, ; A Guide to Personal Happiness, Ellis & Becker, ) Tuturor membrilor grupului li se dau broșuri REBT la începutul terapiei și sunt încurajați cu tărie să le citească și alte materiale de autoajutorare care includ teoria și practica REBT Când membrii grupului observă că cineva nu înțelege unele dintre prevederile REBT, ei pot sugera să citească ceva ca teme pentru acasă Institutul pentru Terapie Rațională Emoțională Comportamentală din New York găzduiește ateliere, discuții și sesiuni speciale de formare a abilităților care sunt disponibile pentru toți membrii grupului Așadar, un client timid nu poate fi doar membru al grupului său principal REBT, ci poate deveni și membru al unui grup de formare a abilităților sociale pentru o anumită perioadă (pentru - ședințe), unde va primi abilități speciale în comunicare și interacțiunea cu oamenii Membrii grupului se pot folosi de unele dintre celelalte evenimente care au loc la Institut - în special de binecunoscutele seminarii de vineri despre viața de zi cu zi - pentru a se întâlni și a face prieteni printre oameni care profesează filozofia REBT ROLUL TERAPEUTULUI În grupul REBT, terapeutul joacă un rol activ-directiv, ghidându-l, păstrând o anumită ordine, oferind oamenilor tăcuți șansa de a vorbi și asigurându-se că alții nu se lasă duși de conversație, astfel încât oamenii să ia pe rând aducându-le în discuție cele mai grave probleme și vorbind deschis despre ele În procesul de discutare a ideilor iraționale ale membrilor grupului și a modalităților practice de a-și rezolva problemele, terapeutul acționează ca unul dintre cei mai activi membri ai grupului, adesea ca cel mai activ Terapeutul de grup REBT pune întrebări, explorează, predă, inspiră, dă teme pentru acasă, efectuează exerciții structurate și îndeplinește toate celelalte funcții directoare care sunt prezentate în REBT individual Teoria REBT postulează că oamenii nu numai că se supără pe ei înșiși, ci adesea terapie de grup cu încăpăţânare şi cu tărie, pentru convingerile lor absolutiste, cu ajutorul cărora se fac nefericiţi; prin urmare, este cel mai bine pentru ei ca terapeutul REBT și alți membri ai grupului să-i ajute treptat să descopere și să elimine iraționalitățile lor subiacente Pentru ca acest lucru să se întâmple, liderii de grup se asigură că procesul REBT este constant activ-directiv și nu duce la plictiseală, apatie, dezorganizare, manifestări neîngrădite de afecțiune, anarhie și alte forme de comportament pe care alte tipuri de terapie le permit Astfel, facilitatorul REBT ocupă o poziție clară de conducere, altfel procesul terapeutic, deși poate continua, poate fi numit, în cel mai bun caz, REBT de nivel scăzut (Ellis, b) REGULI DE BAZĂ PENTRU GRUP Grupurilor care au loc la Institutul pentru Terapie Rațională Emoțională Comportamentală din New York City li se oferă reguli tipărite care explică cum va fi desfășurată clasa, care sunt regulile de prezență, măsura în care participanții ar trebui să interacționeze cu alți membri ai grupului și așa mai departe Mai jos sunt câteva dintre regulile de bază Tot ceea ce se întâmplă în grup și în afara grupului cu membrii acestuia sunt informații strict confidențiale și nu pot fi dezvăluite unor persoane din afară Membrii grupului sunt liberi să comunice între ei în afara orei, atâta timp cât pot împărtăși informațiile pe care le-au învățat astfel cu restul grupului și atâta timp cât nu și-au transformat viața într-un proces complet de grup Pot chiar să stabilească relații serioase între ei, dacă acest lucru nu îi împiedică să se dezvăluie pe deplin în grup Membrii grupului sunt încurajați să se ajute între ei în timpul și în afara orelor de curs, să fie critici față de acțiunile lor, dar nu față de personalitatea lor, precum și cu bunăvoința și cooperarea în raport cu noii membri ai grupului Membrii grupului sunt îndemnați să se străduiască să demonstreze la fel de clar ca practica REBT exprimă-ți cele mai neplăcute sentimente și vorbește despre problemele tale grave Sunt încurajați dacă îi deschid pe ceilalți și nu permit, politicos, membrilor secreti și taciturni ai grupului să continue să se comporte în acest fel CERCETARE Un număr neobișnuit de mare de studii au arătat că REBT este o formă mai eficientă de tratament psihologic pentru persoanele cu tulburări emoționale decât placebo, alte terapii sau nicio terapie Până în prezent, există peste de studii controlate de REBT și forme de terapie cognitiv-comportamentală aferente, care sunt aproape unanime în favoarea REBT (DiGiuseppe, Miller și Trexler, ; Ellis & Whiteley, ; Haaga & Dâvison, ; Hajzler) & Bemard, ; Holon & Beck, ; Lyons & Woods, ; McGovern & Silverman, ; Miller & Berman, ; Silverman et al, ) Numeroase studii arată că REBT și formele asociate de CBT sunt mai eficiente în grup decât în psihoterapie individuală (Ellis, c; McClellan & Stieper, ; Meichenbaum, Gilmore & Fedoravicius, ) Pe lângă aceste studii, au fost efectuate mult mai multe experimente controlate, ale căror rezultate indică faptul că REBT și formele aferente de terapie cognitiv-comportamentală sunt mai eficiente pentru adulți și pentru copii atunci când sunt efectuate ca un eveniment psihologic-educativ în care li se învață metode rațional-emoțional-comportamentale și astfel le permit să le folosească și să-și schimbe sentimentele și comportamentele auto-înfrângătoare (DiGiuseppe, Miller și Trexler, ; Ellis & Whiteley, ; Hajzler & Bemard, ; Lyons & Woods; , ; Unge, ; Rose, ; Upper & Ross, , ) LIMITARI ALE REBT DE GRUP Terapia comportamentală rațional-emoțională, ca și psihoterapia în general, are limitări clare, așa cum se menționează în terapie de grup principala lucrare în acest domeniu (Reason and Emotion in Psychotherapy, Ellis, ) Acest lucru se datorează în principal faptului că oamenii sunt în mod inerent predispuși la tulburări biologice și sociale și la autoflagelare și nu este încă posibil să-i vindeci de acest lucru, în ciuda faptului că a fost găsită o metodă aproape perfectă REBT, de altfel, are propriile limitări, întrucât orice sistem terapeutic lucrează cu anumite persoane doar în anumite momente Încă credem, ca și în primul raport despre REBT la convenția Asociației Americane de Psihologie de la Chicago în septembrie (Ellis, a), că REBT aduce rezultate mai rapide în majoritatea cazurilor cu clienți mai problematici Cu toate acestea, lasă mult de dorit ca sistem psihoterapeutic și sunt necesare mult mai multe cercetări pentru a-l îmbunătăți și pentru a umple unele dintre lacune REBT de grup și consilierea au dezavantaje și limitări clare, mai ales în comparație cu procesele REBT mai individualizate De exemplu, membrii grupului, din exces de zel sau ignoranță, se pot confunda cu ușurință unul pe altul și uneori pot veni cu sugestii și opinii distructive Ele pot oferi soluții nesatisfăcătoare sau de nivel scăzut, cum ar fi oferirea oamenilor de metode „practice” de a face față tulburării lor și de a obține succesul în viață, mai degrabă decât să-i ajute să facă față viziunii lor disfuncționale asupra lumii Terapia de grup, care se desfășoară în același mod organizat și eficient ca REBT, nu este întotdeauna suficient de eficientă Membrii grupului bine intenționați pot pierde timpul cu întrebări irelevante, îl pot încurca pe membrul care a prezentat problema lor și îl pot conduce în rătăcire, deturna sau argumentează cu unele dintre punctele de vedere de bază ale terapeutului; abține-te de la participare deoarece sunt prea dornici să obțină aprobarea terapeutului sau a altor membri; aduceți-le în discuție problemele neesențiale în loc să lucrați la cele principale și, cumva, să fiți distras de diverse detalii non-terapeutice Membrii grupului pot, de asemenea, bombarda un vorbitor cu o problemă cu sugestii atât de multe și atât de puternice încât îl pot „paraliza” din excesul lor Ei pot sugera teme nesatisfăcătoare pentru acasă sau pot veni cu atât de multe probleme noi încât nu există timp pentru o revizuire amănunțită Practică REBT verificarea sarcinilor anterioare Ele pot permite, dacă terapeutul nu intervine, oricărui membru al grupului să se retragă din participare și astfel să nu-și schimbe comportamentul disfuncțional Ei se pot supăra sau enerva prea mult și pot certa irațional participanții pentru simptomele lor și pentru rezistența lor încăpățânată de a scăpa de aceste simptome Astfel, REBT de grup cu greu poate fi considerat un panaceu pentru toate bolile, nu este potrivit pentru toți cei care vin în ajutor Unii clienți pur și simplu nu sunt pregătiți pentru asta și trebuie mai întâi să urmeze un curs de terapie individuală Alții – de exemplu, persoanele cu vorbăreț compulsiv și hipomanie – pot beneficia de grup, dar interferează cu procesul grupului (și necesită prea multă atenție) Prin urmare, este mai bine pentru ei să lucreze la problemele lor într-o modalitate terapeutică diferită Credem cu tărie că majoritatea clienților cu probleme emoționale pot beneficia foarte mult de pe urma terapiei de grup (și poate chiar mai mult decât doar ședințe individuale), dar „majoritatea” nu înseamnă „toate” ASPECTE ETICE O problemă etică apare în REBT atunci când terapeutul sau membrii grupului confundă vinovăția persoanei pentru comportament neetic sau imoral și sentimentele sale de vinovăție sau auto-reproș pentru astfel de acte REBT își învață clienții că multe acțiuni umane - cum ar fi cele care dăunează altor persoane - sunt cu siguranță lipsite de etică, imorale, greșite, dar oamenii care comit aceste acțiuni nu sunt dezgustători sau căzuți REBT în această privință este în multe privințe în concordanță cu atitudinea creștină de a accepta păcătosul, dar nu păcatul: le arată clienților cum să se accepte pe ei înșiși pe deplin sau necondiționat cu tot comportamentul lor antisocial și autodistructiv, fără a accepta un astfel de comportament în sine și încercând ei mai buni să-l schimbe Dacă oamenii cred în mod eronat că REBT trece cu vederea actele imorale și nu înțeleg că acceptă doar imperfecțiunea umană a celor care se angajează într-un astfel de comportament, ei pot interpreta greșit unul dintre principiile principale ale REBT și pot încurca pe alții Terapie de grup Etica este o parte extrem de importantă a terapiei de grup, deoarece atunci când un nou membru intră în grup, este de așteptat ca acesta să se poată deschide pe deplin față de ceilalți membri ai grupului, vorbind despre ceea ce poate ascunde de oricine altcineva și făcând acest lucru, primiți nu numai atenție, ci și asistență de grup Terapia de grup se bazează în mare măsură pe confidențialitatea și încrederea membrilor unul față de celălalt Dacă acest lucru nu este prezent, terapia va fi neproductivă, în plus, participanților li se poate face rău Terapia de grup presupune, de asemenea, că persoana care se alătură grupului își asumă o responsabilitate foarte clară față de ceilalți membri, nu numai să nu le facă rău, ci să facă tot posibilul pentru a-i ajuta Dacă oamenii vin în grup doar pentru a afla mai multe despre ei înșiși și pentru a-și rezolva problemele și pentru a manifesta puțin sau deloc interes față de ceilalți membri ai grupului, nu încercați să-i ajutați să vorbească despre problema lor sau să-i ajutați să o rezolve, atunci o astfel de atitudine față de grupul va fi unilateral și iresponsabil Facilitatorul și ceilalți membri ai grupului iau în seamă (neagresiv și fără cenzură) și le roagă să „vină la bord sau să plece”: încearcă cu adevărat să-i ajuți pe ceilalți la fel de bine pe ei înșiși sau în alt mod să revină la terapia individuală unde vor fi, cum vor ei în lumina reflectoarelor și în același timp să rămână etice PROTOCOL DE LECȚIE DE GRUP Mai jos este un extras din protocolul unei sesiuni REBT de grup destul de tipice Vorbitor principal: David, asistent social școlar în vârstă de de ani; nu este doar îngrijorat de clienții săi, dar are și mari dificultăți în a participa la discuțiile de grup ale cazurilor în sesiunile de supraveghere, deoarece îi este frică de criticile și cenzura din partea supervizorului șef și a altor membri ai echipei de supraveghere În primele minute ale acestei sesiuni, el spune grupului despre problemele sale, iar mai mulți membri ai grupului, precum și terapeutul, încep să-i pună întrebări pentru a înțelege ce îl îngrijorează cel mai mult și în ce condiții anxietatea crește la limită Sesiunea continuă : Răspunsurile sunt numerotate pentru a facilita discuțiile în secțiunea următoare practica REBT DAVID: Când aud critici de la supervizorul meu sau din echipa de supraveghere o duc la extrema ilogică — adică nu o ascult Plec Din punct de vedere emoțional mă întorc TERAPEUTUL: Este pentru că „nu știu tot ce trebuie să știu despre despre ceea ce mă întreabă Nu voi putea să le răspund în mod adecvat? DAVID: Da MARY: [Gospodină de de ani] Nu pentru că ar putea despre valoarea ta ca persoană? DAVID: Poate JOHN: [psihiatru de de ani] Să revenim la a fi mai specifici alte exemple când te-ai simțit resentit și mic În descrierea ta, ai menționat un sentiment de incompetență Să presupunem că te comporți cu adevărat incompetent Să presupunem că acest lucru este cu adevărat impenetrabil, ignoranță densă Cum apare sentimentul de incompetență? DAVID: Cred că vrei să-mi spui asta pentru a fi competent, trebuie să fii competent % din timp MARY: Bănuiesc că vrei să spun: „Am un asemenea sentiment crezi că toți vrem să te programăm” DAVID: Probabil Din carte știu care ar trebui să fie raționalul răspuns real și vă pot da un răspuns rațional Dar, în mod clar, nu așa mă comport atunci când mă încurc TERAPEUTUL: Bine, lasă-mă să te întreb, când dai un răspuns rațional, crezi că este adevărat? Sau crezi că o dai doar pentru că ai citit-o într-una din cărțile mele? I DAVID: Cred că asta este probabil ceea ce știu Cred că știu ce se întâmplă Dar nu prea sunt în stare să lucrez la asta, la modul în care să consider că criticile la adresa mea din partea grupului de supraveghere nu sunt atât de importante JOAN; [Artist de de ani] Dacă înțelegi ce se întâmplă asta, când te simți copleșit de critici, cum treci cu ea? Și lucrezi la asta? DAVID: Îmi spun „Sunt în defensivă Mă închid ” Simt- Mă simt umilit de o situație sau de oameni TERAPEUTUL: Bine Deci știi ce ai un simptom, un răspuns nesatisfăcător la o situație sau oameni Și poate fi negativ Pentru că îți spui: „La naiba! Sunt în defensivă Ei bine, atunci sunt un măgar!” Despre ce mai vorbesti? Am avut sentimentul când ai vorbit despre criticile grupului de supraveghere împotriva ta că (a) te-ai deprimat pentru că ai fost criticat și (b) te-ai doborât din nou, dar rke pentru că te-ai apărat terapie de grup mănâncă când auzi critici Spune-mi, ce faci pentru a nu te suprima în ambele cazuri a și b? DAVID: Ei bine, eu de obicei spun: „Sunt aici pentru a obține un ob- feedback cu privire la cazurile pe care le tratez și la modul în care o fac” și „Nu este înțelept să mă apăr de feedback-ul pe care îl primesc” TERAPEUTUL: În descrierile tale încă mai aud că „fac ceva doar idiot ” Dar nu te aud luptând cu gândurile care îți vin în cap când te aperi de critici IOAN Când ai spus că poți da un răspuns rațional și probabil că asta se întâmplă, am crezut că nu prea ai înțeles ce se întâmplă Ești într-o ceață Cum poți defini mai bine ce se întâmplă cu adevărat? DAVID: Nu știu Cum pot să știu? Aș putea să mă comport ca parcă asta se întâmplă și provoacă Dar cum, când sunt supărat, pot înțelege ce se întâmplă? Nu știu JOAN: De ce nu te întrebi: „De ce sunt supărat?” TERAPEUTUL: Sau mai bine, „Ce fac să mă supăr?” MARY: Poate E foarte greu când tot ce vrei este Chesh trebuie să nu mai simți S-ar putea sugera să prelungiți sentimentul de rușine asociat criticii și să vă analizați gândurile și sentimentele despre aceasta, în loc să vă concentrați pe a scăpa de sentimentul de rușine TERAPEUTUL: Și în loc să te concentrezi pe gânduri, „Oh, dracu! Am acest sentiment teribil, idiot!” MARY: Exact! DAVID Și urăște-te pentru acel sentiment IOAN: Corect! DAVID Ei bine, aș prefera să mă urăsc pentru că simt că nu sunt co- stând să accepte criticile și să se oprească TERAPEUTUL: Corect Dar aceasta nu este încă o soluție E ca un psihopat perspectivă analitică: „La naiba, o fac!” Dar aceasta nu este o terapie comportamentală emoțională rațională ROSE: [Profesoara de de ani] Revenind la ce a spus ea Mary, mi se pare că ai putea, de exemplu, să pornești magnetofonul și, întinsă în patul tău, să-ți imaginezi această situație „în jos” și să permiti fluxului de conștiință să curgă liber Poate spunând orice îți trece prin minte (despre cum te simți când ești criticat de grupul de supraveghere), poți înțelege mai bine ce anume trezește în tine sentimente de umilință și alte sentimente - Al Ellis practica REBT DAVID: Rose, lasă-mă să-ți pun o întrebare Iti arat- Descrierea mea a situației a sugerat că nu mi-am înțeles prea bine sentimentele? ROSE: Da, așa am crezut Am senzația că chiar vrei să plângi în această situație, dar înăbuși această dorință în tine Dar dacă ai vrea să plângi și ai plânge, ce ți-ar face? DAVID: Ei bine, cred că dacă aș plânge cu adevărat, și oamenii ar face-o auzit asta, le-ar părea foarte rău că mi-au făcut asta — adică că m-au criticat TERAPEUTUL: Și și-ar schimba comportamentul dacă ar auzi că plâng și răcnesc Eu dau! DAVID: Da - și le-ar schimba comportamentul JOAN: David, ai spus că ai nevoie de feedback de la super- viziere de grup Dar ai mai spus că ai avut senzația că nu este un feedback real, ci un fel de umilință Dar vreau să întreb dacă ceea ce numești umilire este genul de feedback pe care nu îl poți accepta, atunci poate că ceea ce vrei cu adevărat nu este feedback, ci aprobare pentru ceea ce faci Și când nu o înțelegi, o numești umilință DAVID Da, cred că ai nimerit bine aici S-a întâmplat ca în În mintea mea, feedback-ul negativ și criticile constructive – ceea ce probabil primesc – sunt oarecum legate de pierderea iubirii sau pierderea aprobării TERAPEUT: Și cu teama de această pierdere Să spunem Joe dar ai întotdeauna dreptate și mergi mereu după feedback pozitiv, pentru aprobare și îți spui: „Ce groaznic este să nu obții!” Și care va fi următorul tău pas? Am crezut că nu faci acel pas! DAVID Întreabă-te: „De ce este îngrozitor?” TERAPEUTUL: Faci asta? Nu am văzut, cel puțin azi, asta faci acel pas Te gândești: „Da, este greșit să simți că critica este îngrozitoare” Sau: „Da, greșesc că mă apăr” Am văzut exact asta Dar te-ai întrebat vreodată: „De ce este atât de groaznic să nu obții aprobarea?” DAVID Dacă a făcut-o, a fost foarte superficial JOAN: Și probabil rar! IOAN: Cred că înainte de a pune această întrebare, trebuie să o faci dar află dacă chiar crede așa TERAPEUTUL: Dar am fost de acord cu Joan că are asta niste ganduri IOAN: Da, are astfel de gânduri, dar ce se întâmplă exact cu nu interior? Gândește el în acest fel sau în alți termeni? terapie de grup DAVID: Strategia mea comportamentală este de a face oamenii reali- mi-au răspuns pozitiv, mi-au răspuns cu dragoste sau ceva JOAN: În loc să înfrunți cu îndrăzneală faptul că: „Mi se pare groaznic că oamenii ar putea să nu mă aprobe La naiba - ar fi bine să renunț la această credință!", sari imediat la A, Evenimentul Activator și spui: "Cum pot schimba A pentru a obține aprobarea oamenilor?" Sari peste „B”, sistemul tau de credinte, care te duc sa scapi de sentimente in punctul „O JOAN: Încă cred că nu prea înțelegem esența vederii sale dov la punctul „B” Trebuie să ne ocupăm mai specific și în detaliu de convingerile lui DAVID: Nu știu cum să o fac Ce sugerezi? IOAN: De exemplu, când ești jignit și vrei să plângi, pro- Ați încercat vreodată să vă așezați și să vă dați seama ce se întâmplă în capul vostru - ce experiențe trec în grabă? MARY: David, am senzația că acum vorbești un lucru, dar de fapt simți ceva complet diferit Arăți enervat DAVID: Sunt supărat, sau ceva de genul ăsta Eu chiar am inteles ce s-a spus camera lui Joan TERAPEUTUL: Dar nu am înțeles ce a spus John John a spus clar asta ai putea sa faci si apoi spui: „Nu stiu ce vrei sa fac” DAVID Nu pot să-mi dau seama exact ce ar trebui să fac TERAPEUTUL: Dar a fost destul de specific Dar, John, ai doborât David este confuz de cuvântul „sentiment” Uită de acest cuvânt! Lasă-mă să repet ce a spus John Să presupunem că ești foarte jignit Acum, cred că înțelegem ce faci des pentru a evita acest sentiment Ai spus asta cu câteva minute în urmă: „Încerc imediat să-mi schimb comportamentul și să-l schimb astfel încât să nu mă simt jignit” DAVID Da, asta fac de obicei ma opresc si Nu simt practic nimic TERAPEUTUL: Acum, în loc să te lași protejat de resentimentele și încă nu îi înțelegeți sursele și cum să-i faceți față, puteți, așa cum sugerează John, ( ) „rămâneți cu sentimentul dvs ”, ( ) „Analizați exact ce faceți, ceea ce vă spuneți să simțiți ofensat Asumă-ți responsabilitatea pentru a te simți rănit Și aruncați o privire mai atentă la Vizualizările dvs , la „B”, care vă fac să creați această infracțiune Nu este ușor să deduci ce sunt Vizualizări Este exact ceea ce faci - citești despre asta într-o carte „Ei bine, trebuie să-mi spun asta și asta când Practică REGIT jignit si retras John îți spune: „Nu ghici Ascultă ce gândești cu adevărat, ceea ce îți spui cu adevărat Aici trebuie să fii precis și poate să nu fie despre ce vorbim sau despre ce este scris în carte JOE: [contabil de de ani] Există două motive pentru a face acest lucru prelungiți durerea pe care încercați să o evitați: ( ) astfel încât să puteți înțelege mai precis ceea ce vă spuneți pentru a vă face să vă simțiți așa și ( ) astfel încât să vă puteți contesta ideea despre ceea ce puteți" nu suport acest sentiment Așadar, sugestia de bază pentru primul tău pas este să-ți extinzi sentimentul și să-l folosești în acest fel pentru a-l analiza singur și a-ți testa ideea că nu-l poți suporta TERAPEUTUL: Da, stai cu el Și apoi fă ce sugerezi John – adică, întreabă-te, în primul rând: „Ce fac ca să trezesc acest sentiment în mine?” și apoi: "De ce nu pot suporta?" Pentru că probabil că la asta te mai gândești: „Nu suport acest sentiment de resentimente Trebuie să scap de el imediat!” Dar vrem să ne asigurăm că chiar îți spui asta Doar faci o judecată despre asta Și nu vezi foarte clar ce se întâmplă în capul tău chiar înainte să creezi acel sentiment în tine și să încerci să-l îneci Majoritatea oamenilor, după ce află pentru prima dată singuri ce gândesc, o văd mai târziu la fel de clar ca în timpul zilei - așa cum spun într-una din cărțile mele Dar cumva nu ai reușit să înțelegi clar Și te gândești: „Bănuiesc că îmi spun așa și așa” Și atunci nu poți face următorul pas: „Ei bine, dacă îmi spun asta, de ce naiba ar trebui să cred?” Nu îți confrunți convingerile pentru că nu știi exact ce gândești Acum e clar? DAVID: Da TERAPEUTUL: Dar de ce nu era clar înainte? John a exprimat-o foarte bun De ce nu era clar când a vorbit despre asta? a DAVID Nu cred că a spus suficient de clar Ar fi avut mai mult sens pentru mine dacă nu mi-ar fi explicat așa Când mi-ai vorbit, mi-ai spus foarte clar, foarte specific Înțeleg Era foarte accesibil JOAN: Vorbea şi el mai energic Poate te-a afectat? DAVID Nu, nu cred IOAN: A vorbit mai direct Poate asta? terapie de grup DAVID: Da, cred că totul ține de sinceritate La asta reactionez Ruyu [către John] Am simțit că vrei să spun ceva, dar nu știam exact ce JOAN: Așa că ai început să te certe: „Ce o să spun? Ce Voi spune?" Asa de? DAVID DYA nu a putut să se acorde la valul lui John pentru că nu a făcut-o știa la ce ajunge IOAN: Îți este greu să-ți imaginezi că doar întreb, doar Sunt interesat și nu am nicio idee preconcepută la care aș vrea să te conduc? TERAPEUTUL: Dar ai avut o idee preliminară Ciudat preface-te că nu ai! IOAN: Ei bine, da, dar TERAPEUT: Da! Și așa se gândește: „Întreabă când e frumos dar stie raspunsul! Atunci de ce întreabă așa? Deci îi creezi o problemă suplimentară! IOAN: Într-o oarecare măsură Dar ca să fiu mai precis, am bănuit că se gândește la altceva, paralel cu ceea ce am aflat DAVID Nu, John IOAN: Despre ceva care este miezul problemei; nu stiu ce DAVID Înțeleg că ar fi grozav dacă ai putea scoate-l din mine Dar dacă nu te-am înțeles, poate cel mai bun lucru pe care l-ai putea face atunci este să fii mai direct și să-ți dai cu părerea despre ceea ce fac TERAPEUTUL: Ar fi trebuit să-ți asume riscul și să întrebi: „Nu-i așa că este x? Nu-i aşa? Nu este z? DAVID Da TERAPEUTUL: Nu ai fost simplu "Ce este?" Uneori se poate muncă Dar dacă o persoană este deja confuză, atunci o astfel de întrebare va face mai mult rău decât bine DAVID Da, cred că acesta a fost doar cazul meu MARIA: Se pare că lecția noastră se va termina în curând hai sa Să-i dăm lui David teme TERAPEUTUL: Da Ce ți-ai sugera, David? DAVID Ei bine, ai sugerat deja și cred că ar fi util - să-mi prelungesc sentimentele atunci când sunt jignit, mai degrabă decât să mă apăr cu o retragere mai convenabilă MARY: Rămâi cu sentimentele tale și ? DAVID Încearcă să experimentezi sau să înțelegi cu adevărat la ce mă aflu De fapt, îmi spun să mă fac să mă simt așa Și provoacă acele gânduri Și, de asemenea, gândul că nu pot supraviețui acestui sentiment MARY: Bine spus! IOAN: Da, lasă-mă să subliniez că înainte să pleci știi ce este și începi să-ți pui la îndoială ideile, trebuie în primul rând să examinezi și practica REBT analizează-ți gândurile și sentimentele S-ar putea să fie nevoie să faci asta de două sau de trei ori înainte de a ajunge la fundul tuturor prostiei care se întâmplă în capul tău, înainte să adulmeci cu adevărat tot ce crezi când ai aceste sentimente JOE: Pe de altă parte, ar putea începe cu ceva sentiment sens, să realizeze ce poate însemna și să se ocupe de acest sens înainte de a trece la altele Chiar dacă nu-și dezgroapă toate prostiile, dacă ajunge chiar și la una dintre ideile lui iraționale și se ocupă de ea, îl poate ajuta să le descopere pe altele mai târziu TERAPEUTUL: Corect! Să nu fim perfecționiști Cu exceptia În plus, vreau să atrag atenția asupra a ceea ce ai spus mai devreme, David Odată ce ai reușit să ajungi la sentimentele tale – ai plâns, ai plâns și așa mai departe – dar ai constatat că nu a dus la înțelegerea gândurilor din spatele acestor sentimente; totuși, această eliberare de sentimente te-a condus către alte sentimente, neplăcute - ți-a fost foarte milă de tine, te-ai simțit deprimat și incapabil să faci nimic Există o problemă cu misiunile precum cea pe care i-ai recomandat-o, John, că atunci când unii oameni muncesc prea mult pentru a-și rezolva sentimentele, se îneacă în sentimentele lor negative! Deoarece experiențele interacționează între ele, cel mai bun mod de a finaliza sarcina este să vă permiteți să simțiți sentimentul și apoi suficient de repede pentru a găsi idei autodistructive și iraționale care stau în spatele acestor sentimente și după aceea, așa cum subliniază REBT, provocați , provocați, respingeți și schimbați aceste sentimente distructive JOHN: Îi sugerez doar lui Dave să afle ce se întâmplă în interiorul lui, pentru că acesta este primul pas pentru a schimba sentimentele MARY: Dar sentimentele interacționează, merg împreună Sunt de acord cu faptul că Dave nu ar trebui să fie un perfecționist aici, adică să afle mai întâi tot ce se întâmplă în el, apoi să găsească toate gândurile care se află în spatele acestor sentimente în el și să provoace toate aceste idei negative E puțin utopic! TERAPEUTUL: Da, nu cred că David ar trebui să încerce să fie co- perfecţiune Nu cred că mulți oameni fac asta JOE; În plus, s-ar putea să nu fie necesar pentru David Schimbare MARY: Corect! IOAN: Deși, pe de altă parte, putea desluși Xia Oh, când se întâmplă, David, că te retragi, tu terapie de grup ai putea să-ți analizeze gândurile de mai multe ori și să nu crezi că le-ai găsit pe toate prima dată TERAPEUTUL: Da, desigur Odată ce începi să lucrezi la asta, poți mai întâi schimbați un aspect al gândurilor voastre, apoi - așa cum au spus mai mulți membri ai grupului - altul, apoi alt aspect Nu trebuie să faci totul deodată Ai înțeles, David? DAVID: Da, o să încerc DISCUȚIE A PROTOCOLULUI Acest fragment dintr-o singură sesiune ilustrează multe dintre aspectele cheie ale muncii de grup în REBT În acest sens, aș dori să fac următoarele comentarii Răspunsul : Maria ridică întrebarea că poate adevărata problemă a lui David este evaluarea lui asupra valorii sale ca individ; adică se subjugează pe sine, întreaga sa ființă, dacă nu reușește într-unul din aspectele principale ale vieții sale, de exemplu, după cum crede el, în grupul de supraveghere Ea face acest lucru nu numai pentru că lui David i s-a subliniat în ședința anterioară sau în aceasta, ci puțin mai devreme, că este prea preocupat de valoarea lui ca persoană, ci și pentru că, din punct de vedere teoretic, REBT consideră că acest lucru este problema de bază a majorităţii oamenilor Ei își evaluează nu numai activitățile (care sunt adesea destul de bune și aduc fericire), ci și pe ei înșiși (dar acest lucru este ilegal și provoacă un sentiment de rușine) REBT se luptă constant cu tendința de a se autoevalua și, ca membră a grupului REBT și, prin urmare, una dintre cei care practică REBT, Mary aduce în discuție problema stimei de sine și îl întreabă pe David dacă aceasta ar putea fi una dintre problemele sale fundamentale Răspunsul : David spune: „Știu din carte care ar trebui să fie răspunsul rațional”, deoarece anumite cărți i-au fost recomandate lui (și celorlalți membri ai grupului) (A Guide To Rațional Living, Ellis & Heat, ; Reason & Emotion in Psychotherapy, Ellis, c; A Guide to Personal Happiness, Ellis & Becker, ) Biblioterapia este o parte puternică a REBT și s-a văzut că are un impact extrem de pozitiv asupra procesului terapeutic Dar unul dintre obiectivele principale ale sesiunilor REBT individuale și de grup este de a testa dacă clientul gândește prin prisma a ceea ce citește și nu repetă fără minte unele idei raționale pe care le-a dobândit parțial din cărți practica REBT Răspunsul : Joan subliniază în mod corect că „știerea” lui David că „critica grupului de supraveghere nu este atât de importantă” îi va fi de puțin folos, cu excepția cazului în care lucrează în mod constant să folosească aceste cunoștințe de fiecare dată când simte rușine sau se apără și fugi de asta rușine În REBT, clientului i se arată, folosind modelul superstiției, nu numai că crede în mod magic și nerealist că o pisică neagră îi poate face rău, ci și că trebuie să muncească și să muncească pentru a nu se crede în superstițiile sale înainte de a putea rămâne calm la gândul la o pisică neagră Până când nu își dovedește în mod activ – de mai multe ori – că o pisică neagră pe care o vede nu îi va face niciun rău, este puțin probabil să creadă asta doar pentru că „știe” că este o superstiție Răspunsul : Terapeutul nu este doar activ în munca de grup REBT, dar este adesea cel mai activ - în sensul celui mai activ în predarea altora - membru al grupului El încurajează alți membri să folosească sistemul REBT pentru a oferi ajutor terapeutic acelor clienți care își aduc problemele în discuție; se adaugă, de asemenea, la ceea ce spun acești membri ai grupului, mai ales dacă omit unele aspecte importante ale problemei În acest caz, el observă că clienții se simt inferiori și lipsiți de valoare, nu doar pentru că se reproșează pe ei înșiși (și nu din cauza performanței slabe), ci și pentru că, odată recunoscuți în sentimentele lor autodistructive, se vor condamna adesea pentru că au aceste sentimente Încearcă să-l ajute pe David să înțeleagă că se judecă de două ori, că a fost criticat de grupul de supraveghere și că a fost copleșit de acea critică Răspunsul : Terapeutul subliniază aspectul cognitiv principal al REBT: clientul trebuie să-și atace propriile idei iraționale despre a fi criticat după ce a văzut și a realizat că are astfel de idei Aceasta este principala diferență dintre REBT și alte terapii „insight” Aceștia din urmă îl ajută pe client să descopere că gândirea lui este de vină pentru tulburarea sa „emoțională”, dar rareori sunt convinși, ca în REBT, că clientul ar trebui să atace, să conteste sau să infirme direct și energic aceste idei REBT învață clientul metoda logico-empirică (adică metoda de bază a științei) de a respinge ipotezele lor nerealiste și disfuncționale terapie de grup propuneri despre oameni și lume Îl învață pe client să fie științific despre sine și despre propria sa viață - să fie flexibil, anti-dogmatic și anti-absolutist - aceasta este esența metodei științifice Fără acest tip de provocare activă și gândire științifică, făcută mai întâi de terapeut și apoi făcută de client însuși de-a lungul vieții (așa cum a fost predat de terapeut), REBT pur și simplu nu ar fi REBT (Ellis, , , c, a, b) Răspunsul : Terapeutul (și ceilalți membri ai grupului) îi amintesc lui David că nu este doar supărat sau forțat să fie supărat de oamenii și evenimentele din afară El însuși face ceva pentru a trezi sentimente patologice în el însuși (sau protecția față de aceste sentimente) În REBT, fiecare client este încurajat să-și asume întreaga responsabilitate pentru sentimentele sale disfuncționale și să nu presupună niciodată că alții i-au determinat să experimenteze astfel de sentimente Clienții sunt învățați să spună „M-am enervat” sau „M-am supărat” în loc de „Asta m-a enervat” sau „M-ai supărat” Teoria și practica REBT le spune tuturor Davidilor din lume: „Din moment ce tu însuți faci lucruri pentru a te supăra și din moment ce poți schimba aproape întotdeauna ceea ce faci, hai să te ajutăm să afli exact ce faci (inclusiv ceea ce faci tu însuți spui) astfel încât să nu-ți poți permite să faci asta de multe ori Așa-zisele motive pentru starea ta proastă nu au prea mult sens decât dacă indică în mod specific ce faci pentru a te supăra ” Răspunsul Când terapeutul spune că David a avut o perspectivă psihanalitică, el înseamnă că nu a fost mai mult decât prima dintre cele trei intuiții REBT Insight # este conștientizarea clientului că are un simptom și că acesta are cauze psihologice, adică asociate cu procese preliminare (de exemplu, o tendință înnăscută sau dobândită de autoflagelare după ce a făcut o greșeală „gravă”) Insight # este conștientizarea că, indiferent cum, când sau unde au apărut ideile lui disfuncționale (cum și de ce a început să se învinovățească pentru greșelile sale), acum contribuie activ la acest proces autodistructiv Motivul se află într-adevăr în această continuare, în „aici și acum” al filosofiei disfuncționale, și nu în presupusa ei sursă (care este adesea pur și simplu nedetectabilă) Insight # este conștientizarea clientului că, pentru că se ține de fundamentalele sale practica REBT ideile iraționale (și pot chiar să aibă o înclinație biologică puternică de a continua să creadă în ele), nimic altceva decât munca grea și practica pentru a dezminți aceste convingeri nu îl vor schimba în mod semnificativ Terapeutul din această linie îl îndeamnă pe David să-și dea seama de importanța intuițiilor și , deoarece pare să fi avut deja Insight # (Ellis, , c, c, a) Răspunsul : Mai mult decât ceilalți membri ai grupului, terapeutul subliniază oroarea pe care o simte David de fiecare dată când primește feedback negativ sau critici Aceasta este, din nou, esența REBT: să arate clientului că el consideră ceva, de exemplu, critică, nu doar rău, ci teribil, coșmar, înfiorător Deoarece atunci când o persoană evaluează ceva ca fiind rău, neplăcut, nereușit, greșit, el rămâne de obicei în limitele realului, deoarece aceste aprecieri sunt dovedibile empiric Astfel, David ar putea arăta cât de neplăcut și greșit ar fi dacă ar continua să primească tot timpul doar feedback negativ din partea grupului de supraveghere, ceea ce ar demonstra eșecul său ca terapeut Dar el nu poate (și nimeni nu poate) dovedi că ceea ce este neplăcut și greșit este cu adevărat teribil și coșmar De ce? Pentru că „teribil” înseamnă de obicei „absolut rău” sau „mai mult decât neplăcut” Și înseamnă, de asemenea, că, deoarece performanța terapeutică nesatisfăcătoare a lui David este o vină, el nu trebuie să permită un astfel de comportament și, din moment ce o face, este o persoană ticăloasă (Ellis, a; Ellis Becker, ) Dar desigur, în realitate, nimic nu poate fi „mai mult decât neplăcut” „Ar trebui” și „ar trebui” absolutiste sunt ficțiuni magice, absolute categorice care nu există cu adevărat Și David ca persoană nu poate fi complet urât, chiar dacă ceva în comportamentul său poate fi nesatisfăcător sau ineficient Prin urmare, REBT, prin membrii grupului și prin terapeut, continuă să-l învețe pe David să scape de aceste „orori” absolutiste, demonologice datorii” și stima de sine „săracă” și trăirea pe deplin în realitate (ceea ce poate fi destul de neplăcut, dar fără a adăuga „orori” imaginare acestor neplăcute) (Ellis, c, c, a, a; Ellis & Abrams, ) terapie de grup Răspunsul : Joan încearcă să-l aducă pe David înapoi la formula de bază REBT Conform teoriei rațional-emoțional-comportamentale, David experimentează un Eveniment Activator la punctul „A” - supus unei reacții negative din partea membrilor grupului său de supraveghere Imediat, la punctul „C”, Consecințele sale emoționale, reacționează cu sentimente de anxietate și depresie și apoi se apără de aceste sentimente, se deconectează și se îndepărtează de situația „traumatică” „A” El tinde să tragă incorect concluzia – ca majoritatea oamenilor cu tulburări – că „A” provoacă „C”, că Evenimentul Activator îl face anxios și îl face să fie defensiv și retras Totuși, totul este despre „B”, sistemul său de vizualizări Mai întâi, în „B” există o serie de Vederi Raționale (RV): „Ce neplăcut este că mă critică! Mi-aș dori să fiu un terapeut mai de succes și să mă critice mai puțin! E enervant să fii văzut așa!” Dacă ar fi rămas strict cu aceste convingeri și nu ar fi adăugat în mod magic nimic la ele, ar fi avut sentimente sănătoase de regret, tristețe, frustrare și enervare și, în general, ar fi fost motivat să obțină mai mult feedback de la echipa de supraveghere la punctul A și să-și schimbe comportament terapeutic, care provoacă critici Dar ca om (și având o predispoziție înnăscută sau dobândită la gândirea magică și demonologică), David trece la foarte importantele Vederi Irraționale (IW): „Nu este groaznic că mă critică așa! Ar trebui să fiu un terapeut mai de succes și mai puțin criticat! Dacă ei continuă să mă perceapă într-o lumină atât de negativă, atunci ce ticălos și ultima persoană sunt! Asemenea convingeri extrem de autodistructive, insuportabile și de netăgăduit îl fac să se simtă anxios și deprimat și îl fac să fugă uluit de a se confrunta cu critici Dacă se ține de schema REBT, se va forța, oricât de greu i-ar fi, să devină conștient de sentimentele sale în „C”, să înțeleagă clar vederile iraționale care le provoacă și să le infirme în paragraful „D” Dezbaterea urmează metodele logice, empirice și pragmatice de a contesta orice ipoteză: „De ce este groaznic când membrii echipei de supraveghere sunt atât de critici cu mine? Există dovezi că ar trebui să fiu un terapeut mai de succes și mai puțin critic? practica REBT a fi? Cum demonstrează că o privire negativă asupra mea din partea echipei de supraveghere că sunt un nemernic? Ce rezultate voi obține dacă voi continua să cred că nu trebuie să fiu criticat? În aplicarea dezbaterii REBT, David abandonează, de asemenea, „trebuierile” sale dogmatice și caută (ca și în știința flexibilă) teorii alternative și soluții la problema sa (Dryden & Ellis, ; Ellis, , , b, c, , c , a, b) Dacă David persistă în acest tip de atac rațional-emoțional-comportamental asupra convingerilor sale iraționale, aproape întotdeauna poate veni cu un „E” – Noua Filosofie Eficientă „E” este un răspuns logic, realist și pragmatic la „D” (Dezbatere) De exemplu: „Ei bine, faptul că grupul meu de supervizare mă consideră un terapeut ineficient este într-adevăr foarte rău, foarte rău – asta-i tot! Acum, pentru a remedia situația în care mă aflu, de ce nu accept sugestiile lor, nu îmi schimb anumite rutine, devin un terapeut mai eficient și nu primesc mai multă aprobare de la ei? De fapt, fie că mă aprobă sau nu, de ce nu ar trebui să folosesc criticile lor pentru a-mi îmbunătăți munca de terapeut și pentru a obține mai multă satisfacție din ea și pentru a-i ajuta pe ceilalți mai eficient? Dacă David ajunge la această concluzie, aproape sigur va descoperi că anxietatea și depresia lui au dispărut și că nu are nevoie să se pună într-o stare de amorțeală protectoare Așa că Joan (și apoi John) a încercat să-l ajute pe David să înțeleagă A-B-C a tulburării sale și să lucreze peste el în „D” (Dezbatere) până când a ajuns la „E” (Noua filozofie eficientă) Răspunsul Terapeutul, în încercarea de a explica ce i-a spus John lui David, încearcă să-l încurajeze să rămână cu sentimentele sale de anxietate în loc să fugă imediat de ele, apoi să înceapă să-și caute ideile, opiniile sale iraționale (IRR) care aceste sentimente provoacă El susține punctul lui John conform căruia nu ar trebui să fie o inferență vagă despre ceea ce sunt opiniile (pe care le poate face pe baza teoriei REBT), ci o căutare a unor opinii specifice Replica ' Jo, care a tăcut până în acest moment, vine în sprijinul a ceea ce John, terapeutul și alții îi spun lui David În REBT, toți membrii grupului sunt încurajați să fie terapeuți pentru oricine terapie de grup unui alt membru care vine cu o problemă Teoria spune că, cu cât acest lucru se întâmplă mai des, cu atât este mai probabil ca vorbitorul să se ocupe de problema lui Mai mult, ajutându-l să-și provoace situațiile dificile, alți membri ai grupului (în special cei care se confruntă cu o problemă filosofică similară de autodepreciere atunci când greșesc sau sunt criticați de alții) vor fi mai capabili să-și conteste propriile lor vederi iraționale majore (Bard) , ; Ellis, , anii , anii ) Observația Dacă David are dreptate și răspunde mai bine la întrebările directe decât la cele mai democratice și socratice, atunci acesta este un punct terapeutic foarte important, care este foarte adesea subestimat După cum se crede în mod obișnuit printre terapeuți, în special cei psihanalitici și cei centrați pe client (Freud, ; Rogers, ), cel mai bine este ca clientul să ajungă la o perspectivă asupra problemei sale în cea mai mare parte singur sau cu un minim de pregătire de către terapeut Teoria REBT spune că această abordare este foarte utilă pentru unii clienți, dar că alții sunt atât de confuzi și confuzi atunci când intră în terapie încât învățarea directivă îi poate ajuta mai mult decât orice fel de reflectare non-directive a sentimentelor (Ellis, , a, , c, a, a, b; Ellis & Abrahms, ; Ellis & Harper, ) În acest caz particular, întrebarea obiectivă și nedirectivă a lui David l-a determinat, practic, să se întrebe: „Mă întreb care este răspunsul „corect” vrea să-l spun? Ce vrea? Ce vrea? Acest lucru l-a făcut și mai anxios și și mai puțin capabil să dea răspunsul „corect” Cu toate acestea, atunci când terapeutul și ceilalți membri ai grupului au fost mai directi, dându-i lui David răspunsul „corect” și întrebându-l dacă este adevărat în cazul lui, el a fost mai capabil să gestioneze întrebarea, să o reflecte și să o facă proprie Deși, practic, terapeutul a reafirmat doar remarca inițială a lui John, David s-a simțit mult mai confortabil cu această formulare și a putut să o folosească În acest caz, instruirea în conducere s-a dovedit a fi mult mai eficientă decât „non-directivitate” mai democratică John, psihiatru, era atât de „psihologic” încât nu era suficient de directiv! Răspunsul : Cu cât David este întrebat mai mult de ce nu a răspuns la declarația lui Ioan, ci a răspuns la reafirmarea practica REBT terapeutul, cu atât devine mai evident că este unul dintre acei oameni confuzi care au nevoie de multă îndrumare terapeutică și că în cazul lui, ca și în cazul multor astfel de persoane, întrebările deschise vor face mai mult rău decât bine Poate că întrebarea lui Ioan ar fi primit un răspuns de la David dacă nu ar fi fost întrerupt de alți membri ai grupului Dar poate că l-ar fi jenat și mai mult pe David În orice caz, terapeutul, văzând ce se întâmplă, nu a ezitat să intervină și să-l ajute pe David în alte moduri Iar intervenția lui pare să fi funcționat, cel puțin în acest caz particular În alte cazuri, ar putea fi mai dăunător decât util Dar, în general, s-a constatat că prezentarea foarte directă și didactică a materialului într-o sesiune de grup, în special clienților confuzi, produce adesea rezultate excelente și uneori face acest lucru atunci când alte tehnici mai puțin directive nu reușesc să ajute clientul Răspunsul : În REBT, activ sau un vivo, se dau adesea teme pentru acasă, deoarece se crede că comportamentul patologic al clientului este cauzat nu numai de gândurile sale, ci și de acțiuni; prin urmare, va fi foarte valoros pentru ei dacă se vor comporta într-un mod mai puțin problematic, astfel încât în timp să se obișnuiască cu adevărat în gânduri și sentimente, precum și în comportament, cu acest stil de viață mai sănătos De obicei, clienții neasertivi sunt instruiți să abordeze persoane de sex opus, să încerce un nou loc de muncă sau să acționeze mai asertiv Clienții agresivi sau retrași au sarcina de a se scufunda în mod continuu într-o situație ostilă (cum ar fi vizitarea rudelor neplăcute) și de a se antrena să gândească și să se simtă mai puțin agresivi în timp ce se comportă în consecință În acest caz, David a fost instruit să rămână cu sentimentele sale neplăcute (anxioase); să conteste opiniile iraționale că nu poate suporta aceste sentimente; găsiți alte idei distructive de bază ale dvs , de exemplu, că este o persoană groaznică dacă continuă să provoace critici negative din partea grupului de supraveghere; precum și contestarea activă a acestor idei până când scapă de ele ” Având în vedere această misiune din partea grupului, David a finalizat-o în general în următoarele câteva săptămâni și părea că a învățat multe din ea terapie de grup beneficiul este că a putut, în primul rând, să rămână cu anxietatea și, în al doilea rând, să minimizeze acest sentiment La două luni după ședința în cauză aici, a putut să comunice grupului că a devenit unul dintre cei mai deschiși membri ai grupului de supervizare și nu a avut nicio problemă în a face față criticilor din partea grupului de supervizare cu privire la ședințele sale de terapie Răspunsul : Terapeutul subliniază că, deși David este încurajat să intre în contact cu sentimentele sale de resentimente față de critică, nu trebuie să pătrundă prea mult în ea, așa cum făcea de obicei, deoarece aceasta are propriile sale consecințe negative clare Pentru a intra în contact cu sentimentele tale în REBT este sfătuit nu numai să le realizezi, ci și să le schimbi dacă sunt distructive Mai mult decât atât, REBT nu acceptă că simpla deschidere și exprimarea sentimentelor conduc automat la recuperare În schimb, ea sugerează că o adevărată înțelegere terapeutică a sentimentelor clientului presupune înțelegerea filozofiei prin care acesta induce aceste sentimente în sine, precum și schimbarea radicală a acestei filozofii dacă aceasta duce la anxietate, depresie sau ostilitate Răspunsul : Așa cum combate perfecționismul uman în general și arată că acesta este rădăcina multor probleme, REBT combate perfecționismul în terapia în sine Scopul REBT nu este de a obține înțelegerea absolută sau schimbarea ideală a clienților, deoarece aceștia vor rămâne întotdeauna creaturi imperfecte și vor experimenta întotdeauna dificultăți și probleme de un fel sau altul Scopul său este să-i ajute să-și reducă durerea și suferința emoțională fără a deveni complet lipsiți de emoții și să evite chiar și emoțiile negative sănătoase, cum ar fi tristețea, regretul și supărarea extremă atunci când se confruntă cu Evenimente Activatoare cu adevărat neplăcute REBT îi învață pe oameni toleranța, inclusiv toleranța pentru rezultatele terapiei mai puțin decât ideale! Clienții cu probleme pot decide să lucreze din greu la schimbare și comportament împotriva ideilor lor iraționale sau pot fi încurajați să facă acest lucru de către terapeuți și prieteni mai raționali, precum și de cărți, prelegeri, prezentări, videoclipuri și alte surse (Ellis, a, a) Ei se pot ajuta singuri în clase sau cursuri în grup mare, pot practica REBT lucrați cu un terapeut individual sau un lider de grup Dacă aleg un grup mic convențional sau un grup de terapie care urmează principiile terapiei comportamentale rațional-emoționale sau ale terapiei cognitiv-comportamentale, ei aleg o procedură de terapie cu mai multe fațete, cuprinzătoare, care s-a dovedit a fi eficientă într-un număr mare de studii și prezentări clinice Se crede că REBT de grup aduce oamenilor soluții mai rapide, mai profunde și mai durabile la problemele lor emoționale decât alte psihoterapii moderne (Ellis, , b, c; Shostrom, Ellis și Greenwald, ) Maratoane rațional-emoțional-comportamentale și psihoterapie intensivă* Noi și colegii noștri de la Institutul de Terapie Rațională Emoțională Comportamentală din New York experimentăm de de ani diferite tipuri de grupuri de comunicare pentru a dezvolta o procedură care să atingă două obiective principale: în primul rând, să ofere experiența maximă de comunicare pentru toți membrii grupului și în al doilea rând, ar include o cantitate semnificativă de psihoterapie de grup cognitivă și orientată spre activitate, care este concepută pentru a ajuta participanții nu numai să se simtă mai bine, ci și să devină mai buni În acest timp, am participat la câteva sute de grupuri de maraton și terapie intensivă Am folosit în mod deliberat o mare varietate de tehnici, de la procedurile REBT convenționale la diverse metode experiențiale și expresive care sunt utilizate în mod obișnuit în maraton și grupuri sociale (Bach, ; Ellis, ; Otto, ; Perls, ; Schutz, ) Am dezvoltat și am folosit adesea cu succes o procedură pe care o numim Maratonul Rațional-Emoțional-Comportamental Această procedură este mai structurată decât un grup de comunicare normal și se concentrează în mod deliberat mai mult pe latura verbală decât pe cea non-verbală *Părți din acest capitol sunt preluate din: A Ellis, „A Weekend of Rațional Encounter”, în Arthur Burton (E & Jakubowski, P ( ) Comportament asertiv responsabil Champaign, IL: Research Press Lazăr AA ( ) În ochiul minții New York Guilford La&trus AA ( > Mituri maritale San Luis Obispo, CA: Impact lazăr AA ( ) Practica terapiei multimodale Baltimore: Johns Hopkins practica REBT Lazăr R S> & Foîhnan S ( ) Stres, evaluare și adaptare New York: Springer Publishing Co Lederer WJ și Jackson DD ( ) Mirajele căsătoriei New York: Norton Reichum S R, & Rosen R C ( ) Principiile și practica terapiei sexuale (ed v ) New York: Guilford Levant R ( ) Terapia de familie: o perspectivă centrată pe client Journal of Marriage and Family Counseling, ( ), - LoPiccolo J, Stewart R și Watkins B ( ) Tratamentul insuficienței erectile și incompetenței ejaculatorii cu etiologie homosexuală Terapia comportamentală, - *LyonsL C , & WbodîPJ ( ) Theeficacyofrational-emotivetherapy:Aquantitative review of the outcome research Clinical Psychology Review, II, - MacasktllN D , & Maca?ÂiZZA ( ) Preparing patients for psychotherapy, British Journal of Clinical and Social Psychiatry, - Mackay D ( ) Psihoterapie comportamentală* În W Dryden (Ed ) Terapia individuală în Marea Britanie (pp - ) Londra: Harper & Row Mackay D ( ) Terapia maritală: Abordarea comportamentală În W Dryden (Ed ) Terapia maritală în Marea Britanie: Voi Context și abordări terapeutice (pp - ) Londra: Harper & Row Mahoney MJ ( ) procesele umane de schimbare Cărți de bază din New York Margolin G , & Weiss, R ( ) Evaluarea comparativă a componentelor terapeutice asociate tratamentelor maritale comportamentale Jurnalul de consultanţă şi psihologie clinică*, - Masters W & Johnson V A ( ) Insuficiență sexuală umană Bostonr Little, Brown Masters WH, Johnson V E , & Kolodny R C ( ) sexualitatea umană Boston: Houghton Mifflin Maultsby MC, Jr, ( )* Rațional emotive imagery Rational Living, ( ), - *MaultsbyM C , Jr ( ) Terapie comportamentală rațională Englewood Clifîs, NJ: Prentice-HalL *McCleUan TA, & Stieper, D R ( ' ) A structured approach to group marriage counseling, Rațional Living, ( ) - * *McGovem TE, & SâvertnaitM & ( ) O revizuire a studiilor de rezultate ale terapiei raționale* emotive din până în Journal of Rational-Emotive Therapy^ ( ) - Meichenbaum D ( ) Evoluția terapiei comportamentale cognitive Origini, principii și exemple clinice În JK Zeig (Ed ) Evoluția psihoterapiei: a doua conferință, (pp – ) New York: Brunner/Mazel Meichenbaum D , Gibnore J , & FedoraviciusA ( ) Perspectiva de grup versus desensibilizarea de grup în tratarea anxietății de vorbire Jurnalul de Consultanță și Psihologie Clinică, , - *MMer R C , * Eerman f S ( ) Eficacitatea terapiilor comportamentale cognitive: o revizuire cantitativă a dovezilor cercetării Buletinul psihologic, - *M£ler T ( ) Avantajul injust Man Hus, NY: Autor *Măls Depășirea stimei de sine New Yorlc Institute for Rational-Emotive Terapie *Moore RH ( ) Inferența ca „A” în RET British Journal of Cognitive Psychotherapy, ( ), - Norcross JCt & Prochaska J, O ( ) A national* survey of clinical psychologists: Characteristics and activities Psiholog clinician , - literatura Otto H ( ) Metode de grup menite să actualizeze potențialul uman Chicago: Achievement Motivation Systems Peris E ( ) Terapia gestalt pe cuvânt Lafayette, CA Real People Press *Pbadke K M ( ) Câteva inovații în teoria și practica RET Rațional Living, ( ), - Popper KR ( ) Logica descoperirii științifice New York Heated & Row Popper K R ( ) presupuneri și respingeri New York Harper & Row *PaweU J, ( ) Pe deplin uman, pe deplin viu Niles, I L Argus Prochaska J , & NorcrossJ C ( ) Psihoterapeuți contemporani: un studiu național al caracteristicilor, practicilor, orientărilor și atitudinilor Psihoterapie: teorie, cercetare și practică, , - Raimy V ( ) Neînțelegeri ale seifului, San Francisco: Jossey-Bass Ravid R ( ) Efectul terapiei de grup asupra terapiei individuale pe termen lung Dissertation Abstracts International, , B ^Reardon & Tosi D ( ) Efectele imaginilor raționale direcționate pe scenă asupra conceptului de sine și a reducerii stresului la bărbații adolescenți delincvenți Journal of Clinical Psychology, - ★ Reardon Tosi D , & Gwynne P ( ) The treatment of depression through rațional stage directioned hypnotherapy (RSDH): A case study Psychotherapy, - Reicb V Z ( ) Funcția orgasmului Institutul Orgone din New York Rogers C R ( ) La devenirea fiului Boston: Houghton-MifHin Rose SD ( ) Casebook în terapia de grup: O abordare comportamentală-cognitivă Englewood Cliffs, NJ: Prentice-HalL RusseU B ( ) Cucerirea fericirii New York New American Library RusseU B, ( ) Scrierile de bază ale lui Bertrand Russell New York Simon & Schuster RussianoffP ( ) De ce cred că nu am nimic fără bărbat? Bantam din New York *Rutb WJ ( ) Gândirea irațională la oameni: o propunere evolutivă pentru postulatul genetic al lui Ellis Jurnalul de terapie rațional-emotivă și cognitiv-comportamentală, - CJ Sager ( ) Contracte de căsătorie și terapie conjugală New York Brunner/MazeL Scdter A ( ^ Terapia reflexă condiționată New York Creative Age - sas V Z ( ) Utilizarea terapiei raționale cu părinții supărați emoțional ai copiilor cu handicap Manuscris nepublicat, Universitatea din Southem Mississippi Schutz W ( ) Bucurie New Yoik Grove Sbaban L ( ) Trăiește singur și îi place New York Wamer *Sbostrom E , Ellis A , & Greenwald H (vorbitori) ( ) Trei abordări ale terapiei de grup (Film) Corona Del Mar, CA „Filme psihologice și educaționale *SicbelJ , & Ellis A ( ) Formular de autoajutor RET Institutul din New York pentru Terapie Rațional-Emotivă *Silvennan M $ , McCartby M , & McGovem T ( ) O revizuire a studiilor de rezultat ale terapiei rațional-emotive din - Journal of Rational-Emotive and Cognitive-Behavior Therapy, ( ), - ' *Stanton H ( ) Utilizarea sugestiilor derivate din terapie rațional-emotivă Jurnalul internațional de hipnoză clinică și experimentală, , - *Stanton HE ( ) Hipnoza și terapia rațional-emotivă: o combinație de destresare Jurnalul Internațional de Hipnoză Clinică și Experimentală , - practica REBT Stuart R B ( ) Ajutând cuplurile să se schimbe: O abordare de învățare socială a terapiei maritale New York Guilford Trinity P ( ) Curajul de a fi Fântâna din New York *Tosi D , & Marzefla JN ( ) Tratamentul vinovăției prin terapie rațională dirijată pe etape În JL Wolfe & E Brand (Eds ), Twenty years of rațional therapy (pp - ) New Yorlc Institute for Rational-Emotive Therapy, *Tosi DJt & Murpby MA ( ) Efectul terapiei cognitive experiențiale asupra tulburărilor psihobiologice și comportamentale selectate Columbus, OH: Autorii *Tosi D , & Reardon JP ( ) Tratamentul vinovăției prin terapie rațională dirijată pe etape Rațional Living, ( ), - Tsoi-Hosbntund, L ( ) Terapia maritală: un model comportamental integrativ Joumal of Marriage and Family Counseling, , - Upper D , & Ross, S (Eds ) ( ) Terapia de grup comportamentală, Champaign, IL Research Press Upper D , & Ross, S (Eds ) ( ) Terapie comportamentală de grup Champaign, IL Research Press Wactel PL ( ) De la eclectism la sinteză: către o integrare psihoterapeutică mai perfectă Journal of Psychotherapeutic Integration, - *Walen S , DiGiuseppe R, & Dryden W ( ) Ghidul unui practician pentru terapia rațional-emotivă (ed a doua) New Yorlc Oxford University Press *Walen S R, DiGiuseppe R, & Wessler RL ( ) Ghidul unui practician pentru terapia rațional-emotivă New York: Oxford *Warren R, Defferibacher & Brading P ( ) Terapia rațional-emotivă și reducerea anxietății de testare la elevii de școală elementară Rațional Living, ( ), - Watson JB & Rayner R ( ) Reacții emoționale condiționate Revista de psihologie experimentală, - *Wessler R A , & Wessler R L ( ) Principiile și practica terapiei rațional-emotive San Francisco, CA: Jossey Bass Wessler R L ( ) Concepții alternative ale terapiei rațional-emotive: Toward a philosophic neutral psychotherapy În MA Reda & M J Mahoney (Eds ) Cognitive Psychotherapies: Recent developments in theory, research and practice (pp – ) Cambridge, MA: Ballinger *Wessler RL, & EUis A ( ) Supravegherea în terapia rațional-emotivă În A K Hess (Ed ) Supravegherea psihoterapiei (p - ) New Yorlc Wiley - *Yfolfe JL (Difuzor) ( ) Femeie — afirmă-te (Înregistrare pe casetă) Institutul New Yorlc pentru Terapie Rațional-Emotivă *WolfeJ L ( ) Ce să facă când îl doare capul New York Hyperion * Wolfe JL, & flaimark H ( ) Mesaje psihologice și context social: Strategii pentru creșterea eficacității RET cu femei În M Bemard (Ed ) Utilizarea eficientă a terapiei rațional-emotive Plenul din New York Wolpe J ( ) Practica terapiei comportamentale (ed a -a) Needham Heights, MA: Allyn and Bacon * Woods P ], & Ellis, A ( ) Supervision in rational emotive behavior therapy În CE Watkins, Jr (Ed ) Manual de supraveghere psihoterapie New York Wiley Yankura J , & Dryden W ( ) Doing RET: Albert Ellis in action New Yorlc Springer Publishing Co *Yankura] , & Dryden W ( ) Albert Ellis Thousand Oaks, CA: Sage Literatură *Tânărul I S ( ) Un primer pentru consiliere rațională Institutul New Yorlc pentru Terapie Rațional-Emotivă *TânărH S ( ) Gânditori raționali androboți Rațional Living { ), - * Young H S ( ) Lucrarea lui Howard S Young [număr special] British Journal of Cognitive Psychotherapy, ( ), - Ztlbergeld B ( ) Noua sexualitate masculină Bantam din New York A Ellis, u Dryden Practicarea terapiei comportamentale raționale emoționale Editor-șef I kvdon Editor T Volskaya Editor artistic P Borozenets Editor tehnic O Kolesnichenko Director L Yankovsky LP Nr din Semnat spre publicare la Format x ,/ Imprimeul este ridicat Tiraj de exemplare Ordinul nr SRL Editura „Rech” , Sankt Petersburg, V O , linia , (lit „A”), tel ( ) - - , - - , rech@mail lanck net, www recli spb ru Tipărit din folii transparente la Întreprinderea Unitară Federală de Stat „Pechatny Dvor” a Ministerului Federației Ruse pentru Presă, Televiziune și Radiodifuziune și Comunicații de Masă , Sankt Petersburg, pr Chkalovsky, PSIHOTERAPIE MODERNĂ Albert Ellis este fondatorul și președintele Rational No-Mode Institute for Behavioral Therapy din New York Autor a peste de cărți și monografii, a peste de articole, a peste de casete audio și video Beneficiar al multor premii, inclusiv Societatea Americană de Psihologie, Societatea Americană a Consilierilor și Societatea pentru Avansarea Terapiei Comportamentale pentru contribuțiile profesionale și clinice remarcabile Windy Dryden este profesor la Universitatea din Londra Autor și editor a peste de cărți și a numeroase articole Fellow al Albert Ellis Institute for Rational Emotional Behavioral Therapy, membru al British Psychological Society și al British Society of Consultants, editor al revistei „Cognition in Psychotherapy” „Cu siguranță, rolul principal în dezvoltarea acestei metode de psihoterapie non-medicală îi revine lui Albert Ellis Noua metodă de psihoterapie creată de el și dezvoltată în detaliu s-a răspândit în lume și se bucură astăzi de recunoașterea binemeritată atât a psihoterapeuților, cât și a clienților acestora, dovadă fiind succesul Institutului Ellis și cărțile pe care le-a scris V Romek, cand psihic Științe cap Președinte al Departamentului de știință Cry Posterior al Universității de Științe Umaniste South Porcine